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$ . योग साधन का उद्देश्य । *< 

बहुत लोग प्रश्न पूछते हैं कि, योग साधन क्यों करें 
योग साधन करनेसे क्या लाभ हो सकता है १ योग साधन 
करने में प्रतिदिन जो समय खचे होता है, उसके बदले हमें 

क्या मिल सकता है ? इत्यादि प्रश्न वार॑बार पूछते हैं । कई 
पाठकोंके पत्र हमारे पास आगये हैं, जिनमें उक्त प्रश्न तथा 
इन भ्रश्नोंके समान अन्य प्रश्न पूछे गये हैं ! इस लिये इस 
लेखद्वारा उनका उत्तर देनेका यत्न करना है। प्रथमतः यहां 
यह बात कहना आवश्यक है कि, जो “वेश्य-प्रव॒ त्ते !! पाठ- 

कोपें उत्पन्न हो गई है, वही उन्नतिकी विघातक हैं। बाजारोमे 

जानेवाले लोग जिस समय दुकानदार को एक रुपया दते है, 

उस समय एक रुपयेकी चीजें उससे लेनेका यत्न करते 

यह बाजारके व्यवसायमें ठीकही है, परंतु यही प्रहत्ति धार्मिक 

_ अन्नतिमें चछाना उचित नहीं है। एक घेटा मजदूरी करनेसे 
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दो आने मिलते हैं, इसलिये संध्या . करनेके काये में जो घट 
चला जाता है, उससे भी दो आने मिलने चाहिये, ऐसा आग्रह 
धरना, ओर उसप्रकार धनप्राप्ति नहीं होती है, इसालिये संध्या 

न करना, यह सब हमारी हीन प्रहधत्तिका ही द्योतक है। यह 
बाजार करनेकी प्रहत्ति आजकल बढ रही है, इसी लिये धार्मिक 
भांव न्यूंन हो रहा है और अन्य आपत्तियां बढ रही हैं । 

यदि कोई कहे कि निद्रामें जो छः सात घंटे चले जाते हैं, 
उनसे कोई द्रव्यप्राप्ति नहीं होती, इसालिये में निद्रा ही नहीं 
लूंगा; तो उसकी उस प्रकार निद्रा न लेनेकी प्रहत्तिसि उसीका 
नाश होगा | पांच सात दिन निद्रा न आनेसे उसीका सिर 
चकर खाने लगेगा, ओर उससे कोई काये नहीं हो सकेगा | 
सब लोगोंको अनुभवसे पता हे कि, मनुष्यको अथवा प्राणि- 
मात्रको निद्राकी अत्यंत आवश्यकता है। निद्रासे स्वास्थ्य 
अच्छा रहता है,:सब शरीर काये करनेमें समये होता है, तथा 
"अब लक मन में निद्राके कारण “ नवीन जीवन ” प्राप्त 

ऐसा क्यों होता है १ निद्राम ऐसी कोनसी शक्ति है कि 
जिससे इतना छाम होता है १ निद्रा न आनेसे जो रुक्षता 
और गर्मी उत्पन्न होती है, जो निरुत्साह ओर बलका नाश 
होता है, वह क्यों है ? पाठकाकों इसका अवश्य विचार करना 
एहिए, क्यों कि इस बातके ।वैचार से ही पूव प्रश्नोंका ठीक 

ठीक उत्तर प्राप्त होनां संभव है । 
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मनके व्यापार, बंद होनेसे ही निद्रा आती है । कभी 
शेसा नहीं होता है, कि मनके विचार चलतें हैं, ओर निद्रा 
आई है । चित्तकी दत्तियां कम होतीं हैं, मनके व्यापार 
बंद होने लरूगते हैं, अहंकार का नाश होने छूगता 
है, उस समय निद्रा आने लगती है । मनकी पूर्ण 
स्तब्धता ही निद्रा है। मन स्थिर होगया अथवां लीन 
हुआ, संकल्प विकल्पकी लहर मनमें न उठीं, तो 
निद्रा होती है। तात्पय जो लाभ निद्रासे होते हैं, वे मनकी 
हक्तिकी स्तब्धताके कारण भी हो सकते हैं | यादि मन भक्षिप्त 
रहा, तो निद्रा नहीं आती ओर बेचैनी होती है । जाग्रतिमें 
मन चंचलताके व्यवहार करता है. ओर थक जाता है, यह 
थकावट निद्रामें दर होती है ओर नवजीबन प्राप्त . होता हैं | 
इसका स्पष्ट अथे यह है कि, मनकी स्थिरता होनेसे 
उत्साह ओर बल की प्राप्ति होती है और मनकी 
चंचलतासे शक्तिका पहास होता है, यह हरएंक का 
अतिदिनका अनुभव है । इसीलिये प्रत्येक प्राणी प्रतिदिन 
निद्रा लेता है ओर नवजीवन प्राप्त करता है, तथा कमजो- 
रीको दर करता है। यादि किसी प्राणीको. निद्रा न आयेगी 
तो उसका शीत्रही मृत्यु होगा; इतनी निद्भराकी अथोत् 
# मनके व्यापार लीन करनेकी आवश्यकता ” हे | 

अब पाठकोंको इस बातंका विचार करना. चाहिये. पके 
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योग क्या है ? “४ चवित्तवत्तियोंका निरोध ” ही योग है । 
पूर्ण “ चित्त वृत्तियोंका निरोध ” करना और मनकी स्थिरता: 

प्राप्त करना ही योगसाधन का साध्य है । मनकी स्थिरतासें 
जो लाभ होता है, उसका अनुभव निद्राका विचार करने से 
हमारे ध्यानमें आचुका है। निद्रामें तमोगुणकी अथोत् अज्ञानः 

की प्रधानता रहती है, ओर योगसाधन जन्य चित्तकी 
स्थिरतामें सत्वशुणकी विशेषता रहती है। तमोगरुणमय अवस्थाकी 

अपेक्षा साल्विक अवस्था अधिक उच्च है, इसमें प्रमाणान्तर 
देनेकी कोई आवश्यकताही नहीं है | अथोत् जितना स्वास्थ्य, 
आनंद और बल निद्रासे प्राप्त होता है, उससे कई गुणा 
अधिक स्वास्थ्य, आनंद ओर बल मनकी स्थिरतासे प्राप्त 
होना संभवनीय है । योगसाधनजन्य इस अवस्थाको 
& योग-निद्रा ” ही कहते हैं । साधारण “निद्रा” से 
जितना लाभ हो सकता है, उसकी अपेक्षा “ योग निद्रा ” 
से कई गुणा आधिक लाभ होता है, अथवा अधिक लाभ 
होना संभवनीय है; यह बात पाठकोंके मनमें आगई होगी। 
योग साधनसे जो छाम होता है वह यही है । परंतु कहे 
पाठक कहेंगे कि, चित्तकी वृत्तियोंका निरोध करनेके पश्चात् 
यह लाभ हो सकता है, उससे पहिले नहीं; इसलिये जबतक 
हमारा मन स्थिर नहीं होता, तबतक हमको क्या छाभ हो 
सकता है | £ यह प्रश्न ठीक हैं; परंतु देखना यह हे कि, साधन 
करनेके बिना किसीभी साध्यकी प्राप्ति नहीं हो सकती । 



योगसाधनका उद्देश '> 
बी ५.ध०१९. अरिष्य ;हैँ के की कि. 3 कं ५, ऑ पक ५ अर नी चली: । ३ /# हक व क्तीके कि कीच रच फी च.फी कही 3७ .# ७-१९. 

3./ *.ह%, #% //,#" थ्. 
(.फ.ल्रीजिकरी के कक ५ अर किक जी 5"# टी कटी मिली ििली कली, 

एक आमका टक्ष है और उसपर पके हुए आम बहुत है । 

परेतु अपने स्थानसे उठना, उस आमतक पहुँचना, उसपर 

चढना, आम तोडना और पश्चात् उस आमको खाना होता 

है । आम खानतक जितने व्यवसाय हैं, उनमें आम 

खानेका आनंद नहीं है| यदि कोई कहेगा कि, 

केवल ह॒क्षके पास पहुँचने मात्रसे आमका रसास्वाद नहीं 

प्राप्त होता, इसलिये में वहां नहीं जाऊंगा; तो उसको क्या 

कहा जाय ? जिस प्रकार यह हैं, उसी भ्रकार योग साधनके 

विषयमें है । अंतिम साध्य प्राप्त करनेके लिये साधनको 

अत्यंत आवश्यकता है। ओर जबतक एक निष्ठासे प्रतिदिन 

अनुष्ठान होगा, तबतक साध्यका आनंद प्राप्तमी नहीं होगा । 

तथापि योगसाधन के मागे में आक्रमण करते करते कोई 

छाम नहीं होता ऐसी भी बात नहीं है। यहां भत्येक सीदीपर 

लाभ होते हैं और अनुभव भी आते रहते हैं । अहिंसा, सत्य, 

अस्तेय, ब्रह्मचयं, अपरिग्रह इन पाचि यमाका पारपालन करे 

नेसे मनष्यका अन्य मलुष्यों ओर प्राणियोंके साथ यथायोग्य 

व्यवहार होता है। सामाजिक स्वास्थ्यके लिये इसकी बडीभारी 

आवश्यकता है। शोच, संतोष, तप, स्वाध्याय ओर इेवरपणि- 

धान ये पांच नियम हैं, इनका पालन करनेवालों के अंदर 

वैयक्तिक शांति उत्तम प्रकार रह सकती है । तात्पये सामाजिक _ 

शांति चाहनेवालोंको पांच यर्मोंका पाठन करना आवश्यक है, 
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और वैयक्तिक शांति की इच्छा करनेवालोंको पांच नियमोका 

पालन करना चाहिये | कौन ऐसा मनुष्य है कि, जो वेयक्तिक 

और सामाजिक शांति नहीं चाहता ? सबही मनुष्य इन शांति- 

योंकी इच्छा करते हैं, इसलिये सबको आवश्यक है कि, वें इन 
यमनियम रूप योग साधनका अवश्य पालन करें । इस विचार 

पाठकोंकों पता लगा ही होगा कि, योग - साधनके इन 

प्रारमक यमनियमोंसे भी कितना लाभ हो सकता ै। 

/. आसनोंके अभ्याससे शरीरका रुघिराभिसरण अच्छा होता 
, है, और सब स्तायुओंका आरोग्य उत्तम होता है, तथा संपूर्ण 
: अंतडियोंकी गति ठीक प्रकारसे होती है । जो लोग जानते हैं 
. कि, रुघिराभिसरण, नसनाडियोंकी निमछता, और अंतडि- 
| योंकी गति के साथ मनुष्यके आरोग्यका कितना घनिष्ट सबंध 
है, उनको कहनेकी आवश्यकता नहीं है, कि आसनोंसे क्या 

प्राणायामसे फेंफडों की शक्ति बढती हैं, रुधिर अधिक 
शुद्ध होता है, ओर संपूर्ण नाडिचकऋरोमें चेतना उत्पन्न होती 
इसका स्वास्थ्यक साथ अत्यंत संबंध है। जिसके फेंफंडे बलवान 
होते हैं, वह दीघोयु हो सकता है। जिसंका रुधिर शुद्ध होता 
हैं, उसके अंदर रोगर्पातिबंधक शक्ति होती है; इसलिये उसके 
पास रोग नहीं ठहरते ओर वह हमेशा नीरोग रहता है।निसके 
एडिचक्रोंमं चेतना होती है, उसमें अनेक प्रकारकी शक्तियां 
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विकसित होती हैं। जेसा ( १) मलाधार चक्र-गुदाके पास 
रहता है| इस चक्रमें चेतना उत्पन्न होनेसे वीयस्थिरता होती 
है, ओर वीयेकी स्थिरता होनेसे संपूर्ण शरीर सुदृद होजाता 
है। इस चक्रकी चेतना प्राप्त होनेसे मनुष्य ऊध्वेरेता हो सकता 
है। (२) स्वाधिष्ठान चक्र-मूलाधारके ऊपर चार अंगुल 
है| इसमें चेतनता प्राप्त होनेसे रोग दर होते है, अद्भुत आरोग्य 
प्राप्त हो सकता है। शरीर की थकावट दूर हो जाती है, ओर 
उससे ऐसा प्रेमका प्रवाह चलता है कि उसके पास उसके 
शत्रुभी मित्र बन जाते हैं । हिंसकभाव उससे दूर भाग जाते हैं 
ओर प्रेम दृष्टिका उसमें उदय होजातां हैं। (३ ) मणिप्रक 
चक्र-ठीक नाभिस्थान में है। इसकी चेतनता उत्पन्न करनेसे 
शारीरिक और मानसिक दुःख दूर होते हैं, विपरीत पंरिस्थि 
तिम भी इसके मनकी स्थिरता हटती नहीं । दिव्य दृष्टि प्राप्त 
होकर मनुष्य अपने आपको शरीरसे भिन्न अनुभव करने लंगता 
है। सब चक्रोंका यह मध्यस्थान है, संपूर्ण शरीरमें समता 
रखना इस चक्रका उद्देश है, और समता ही श्रेष्ठ स्वास्थ्य है। 
(४ ) सर्यचक्र-यह चक्र नाभिके किचित् ऊपर परंतु थोडासा 
सीधी ओर हे | संपूर्ण पेट, आंतडियां तथा वहांके सब अन्य 
अवयवोंकी सुस्थिति इस चक्रकी चेतनासे सिद्ध होती है। दीघें 
आयु, अपूब आरोग्य आदि सब इसकी चेतनासे सिद्ध होता है। 
इसकी चेतनासे क्षुधा बढनेका प्रत्यक्ष अनुभव थोडेही दिनोंम होता 

है। भसत्रा प्राणायामसे विशेषत8ः और अन्य प्राणायामोंसे 
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सामान्यतः इसमें चेतनता आती है। शारीरिक बल आरोग्य 

आदिके लिये तथा पेट ओर अंतडियोंके संपूर्ण व्यापारोंके लिये 

इस चक्रकी चेतना सहायक होती । (५) मनश्रक्र-यह 

पेट अर्थात् अन्नाशयके समीप परंतु किंचित् ऊपर है। केवल 
कंभक प्राणायामसे इसमें चेतना उत्पन्न होती है । तार्किक 
मनन शक्तिका विकास आदि इससे होता है क्याके मस्तिष्कका 
इससे दृढ संबंध हे । (६) अनाहत चक्र-हृदय स्थानमें 
है, हृदयके साथ इसका संबंध है। हृदयके संपूर्ण व्यापार इससे 
नियमित होते हैं । इसकी चेतनासे ह॒देयमें बढा बल प्राप्त होता 
है। हृदयके बल परही प्राणियोंका जीवन अवलंबित है, तथा 
जो प्रेम, भक्ति आदि हृदयके उच्च तथा नीच भाव हैं, वे इसीसे 
संबंधित हैं | योग्य प्राणायामसे इसकी शक्तिका विकास और 
अयोग्य विधिहीन प्राणायामसे इसकी क्षीणता होती है। (७ ) 
विशुद्धिचक्र-कंठस्थानमें है | कंठके मूलमें जहां दोनों ओर 
गे हड्डियां आती हैं ओर बीचमें अंगुष्ठमात्र नरम स्थान होता 

है, वहां यह चक्र है। इस चक्रकी चेतना प्राप्त होनेसे स्वरवि- 
ज्ञान प्राप्त हेता है। इस पर चित्त स्थिर करनेसे बाह्य जगत् 

के स्व॒रूपका प्रकाश होता है | 
इसकी चेतनासे तारुण्य ओर उत्साह स्थिर रहता है। साधन 
मागेमें इसका महत्व बहुत है | 
_ (८) आज्ञा चक्र-दोनों भोओंके मध्यमें है। इसकी 
चेतना प्राप्त होनेसे संपूर्ण शरीरपर उत्तम प्रश्नुत्व भाप्त होता 
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है, हरएक नसनाडीकी स्वाधीनता प्राप्त होनेसे, अपने आत्माकीं: 
प्रेरणासे सब व्यवहार चलरहा है, ऐसा यहां अनुभव होता 
है। दीघोयु प्राप्त करनेके लिये इस चक्रकी चेतना बडी. 
सहायता देती है ( ९ ) सहस्रार चक्र-तालुस्थानके ऊपर है, 
इसका महत्व अत्यंत है| शरीरमें ऐसा कोईमी भाग नहीं कि 
जिसके साथ इसका संबंध नहीं । सब शक्तियां इसमें विरा- 
जमान होती हैं। ( १० ) भ्रमरगुहा किंवा छछाट चक्र-यह. 
ललाटके ऊध्वेभागमें है। इसका भी विलक्षण महत्व है। 

इन सब चक्रॉमें तथा इनसे भिन्न जितने ओर शक्तिके केंद्र 
हैं उन सबमें प्राणायामसे चेतना उत्पन्न होती है। चेतना 
उत्पन्न होनेसे उस चक्रकीं शक्ति विकसित होती है। प्राणा- 
याम विधियुक्त और नियम पूर्वक करनेसे वे दो वर्षों भी 
किसी न किसी केंद्रकी शक्तिका विकास होनेका अनुभव 
आता है। तथा यदि किसीकों विशेष चक्रकी शक्ति उद्घोधित 
करनीं हों तो भी, विशेष प्रयत्नसे ओर विशेष नियमोके 
अनुसार आचरण करनेसे, हो सकती है । परंतु यादि कोई 
कहेगा कि, कोई प्रयत्न न करनेपर भी श्क्तिकी जाशृतिका 
अनुभव आना चाहिये, तो वह इच्छा कबीमी सफल नहीं हो 
सकती है । पुरुषाथे करनेपर सिद्धी हो सकती है, न करनेपर 
कैसी हो सकेगी १ 

प्रत्याहर का अभ्यास करनेसे इंद्रेयोंकी स्वाधीनता होती. 
है । इंद्रेयोंकी स्वाधीनता भी एक बडी भारी शक्ति है। इंद्र 
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योंकी स्वर उचि को रोकनेसे ही अपने अंदर शक्तिकी ढद्धि 

होती है। जिसकी इंद्रियां स्वर हैं अंदाधुदीसे जो विषयोका 
सेवन करता है, वह निःशक्त, अल्पायु ओर मनका कमजोर 

बनता है, यह सावेत्रिक अनुभव है| इसलिये प्रत्याहार से 
:हरएक व्यक्तिका लाभ निःसंशय होता है । 

धारणा और ध्यान ये दोनों प्रकारं मनकी एकाग्रता के 

पलछूय अत्यंत आवश्यक हैं। मनकी एकाग्रता जिसको साध्य 

है, वह एक प्रकारकी अद्भुत शक्तिसे युक्त होता है। मनके 
'नियंत्रणके अंदरही संपूर्ण इंद्रेयां काये कर रहीं हैं, इसलिये 
मनकी स्वाधीनतासे संपूर्ण इंद्रियोंकी स्वाधीनता होती है। 
इसके अतिरिक्त “ ध्यान ” का और भी एक महत्व है। 
कैसी विषयके संबंध मनुष्यकोी यदि निदिध्यास लगा, तो 

वह बात वेसी ही बनजाती है। इसका प्रयोग असंभव बातोमें 
'करनेका नहीं है । जेसा कि कोई चाहेंगा कि में चांदमें जाकर 
बेहे, तों वह बात सिद्ध नहीं होगी; परंतु यदि कोई चाहेगा 
कि, में अपनी इच्छा शक्तिसे अपने शरीरमें कई बातें सिद्ध 
करूं, तो उसकी सिद्धि होना संभवनीय है। ध्यानसे तद्गपता 
आप्त होती है। तथा ध्यानसे अपनी शक्ति बढती है। 

सप्रकार योगके प्रत्येक अंगसे लाभ होता है । तात्पय विधि 
युक्त योगसाधन करनेसे किसी प्रकार नुकसान नहीं हो 

क् हम ॥ । जो कहते हैं कि, यादें हमें छाभ होगा, तोही हम 
योग साधन करेंगे, नहीं तो नहीं; उनके लिये ही यह लेख 
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लिखा है और इसमें बतानेका यत्न किया है कि योगके हर- 
एक अंगसे सामान्यतः किन किन शक्तियोंका विकास हो 
सकता है। योग साधन करनेवाला मनुष्य अधिक अनुष्ठान 
करनेसे समाधि तक शीघ्र पहुंच सकता है, इसमें कोई संदेह 
ही नहीं है। परन्तु इतना साधन करना हरएक मनुष्यके- 
लिये आजकल असंभव है| इसलिये साधारण मनुष्य जो. 
घेटा दो घेटे ही प्रतिदिन इस योगके अनुष्ठान के लिये दे 
सकते हैं; अथवा घंटा आधा घंटा ही नियम पूवेक दे सकते 

हैं, उनको भी साल छः महिनोंमें उचित अनुभव प्राप्त होगा,. 
ओर अपनी शक्तिके विकासका अनुभव उनको भी होगा । 

यह योग साधन ऐसा हे कि, इसका थोडासा अनुष्ठान 
हआ तो भी उचित लाभ हो सकता है। समाप्नितक अभ्यास. 

होनेसे कोई नुकसान नहीं होता । संपूर्ण शास्तरोंमे यह योग 

शांखही प्रत्यक्ष अनुभव का शास्त्र हैं। थोडा अभ्यास करने: 
वाले को थाडा लाभ अवश्य होगा, ओर दृढ अभ्याससे जो 

अधिक अनुष्ठान करेगा उसको आधिक लाभ होगा, तथा- 
बीचमें अधूरा छोडनेवालेका कभी सुकसान नहीं होगा। 

परंतु अनियमित व्यवहार करनेवालेका, नियमविरुद्ध 

आचरण करनेवालेका इससे अवश्य नुकसान होता हैं। कहे. 

लोग प्राणायामादिक क्रियाएं अपनी ही कल्पनासे करते रहते 

हैं, उनका नुकसान होना संभव है। तथा आहार विहार 

आदिका आनियम करने वालाका भी नुकसान होता हैं तथाप॑ 
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यह योग साधन का दोष नहीं है। यह उस करनेवाले मलु- 

ब्यके नियम विरुद्ध आचरणका दोष है।इस प्रकार दोषी 

मनुष्यका अहित होताही है तथा योग साधनको छोडकर 

किसी भी अन्य व्यवसायमें अनियम होनेसे घात होता 

है । अस्तु । बी किक 

इसप्रकार नियमानुकूल व्यवहार करनेवालोका निःसंदेह 

-लछाभ करनेवाला योगसाधन है। इसलिए इसके अलुष्ठानके 

लिये स्थान स्थानमें, नगरनगरमें ओर ग्रामग्राममें योगसाधन . 

'करनेवा्लोंके संघ होने चाहिये, और वहां सबको मिलकर 

अयत्न करने चाहिये | वेदिक धमके तत्वोंका साक्षात्कार कर- 
'नेका यही एकमात्र उपाय है, इसलिये आशा है कि इस विष- 
की ओर पाठकोंका ध्यान आकर्षित हो जायगा | | 

सब पाठकोंको अपने अपने स्थानोंमें समान विचारोंके लोग 

आकर्षित करना उचित है। अलग अलग अनुष्ठान करनेसे 
वैयक्तिक छाभ होगा, परंतु संघ बनाकर विचार पूर्वक अलु- 
छान करनेसे बहुत ही आधिक लाभ होता है। इसलिये पाठ- 
कोसे सानुरोध पाथेना है कि इसका अवश्य विचार करें, ओर 
अपने स्थानमें जो हो सकता है करनेका यत्न करें । 
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हि 

( लेखक--श्री. परशुराम हारे थत्ते, नासिक, ) 

. येन ज्ञातमिदं सब ज्ञातं भवति निशितम 0 
तस्मिन्परिशमः३ का येःकिमन्यच्छास्र भाषितम ॥ 

शिवसंहिता 

“४ जिसके ज्ञात होनेसे सबका निश्चित ज्ञान होता है, 
उसीको जाननेके लिये सबको प्रयत्न करना चाहिये ।” अन्य 
परिश्रम व्यथे हैं। इस प्रकार निश्चित ज्ञान होनेका शास्र 
णएकही योगशासत्र है, इसलिये इसीके जाननेके लिये प्रयत्न 
होने चाहिये | कई कहते हैं कि ज्ञानसे मोक्ष होता है, यदि 
यह सत्य है तो योगकी क्या आवश्यकता है ! इसके उत्तरमें 
निवेदन है कि, तलवारसे जय मिलता है यह सत्य है, परंतु 
युद्ध करनेके वीयेयुक्त पुरुषाथंके विना केवल तलवारसे जसा 
विजय नहीं प्राप्त हो सकता, उसी प्रकार योगरहित ज्ञानसे 
क्या होना है? इसी लिये सब ऋषिझुनी प्राणायाम तत्पर 
होते हुए योगाभ्याससे चित्तहत्तियोंका निरोध करके राज- 
योगके मागसे उन्नातिकों प्राप्त करते रहे । भगवद्गीतामें भी कहा 
है कि--“ तपस्वी लोगोंकी अपेक्षा कमेयोगी श्रेष्ठ है; ज्ञानी 
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पुरुषोंकी अपेक्षा मी श्रेष्ठ ह, ओर कमेकांडवालोंकी अपेक्षा 
भी श्रेष्ठ समझा जाता है; इसलिये हे अजुन [ तूँ योगी हो |? 
( भ, गी, ६-७६ ) इस प्रकार योगका महत्व है, इसलिये 
योगका आचरण करनेका यत्न करना उचित है। 

इस योगका अभ्यास हरएक कर सकता है। ब्राह्मण, 
क्षत्रिय, वेश्य, शूद्र, अथवा ज्ञानी, झूर, व्यापारो आर . साधा- 
रण जन ये सब योगाभ्यास कर सकते हैं। स्ली ओर पुरु- 
षाको भी इसमें अधिकार है। तरुण, हृद्ध, अति हृद्ध, 
व्याधियुक्त, दुबल तथा स्रियां आदि सबको इस योगका 
आधिकार है । क्यों कि इससे प्रत्यक्ष लाभ होता है, इसलिये 
इसके लाभसे कोईमी वंचित न रहे | जिसके मनमें योगका 
अभ्यास करने की इच्छा हो, वह इसका अभ्यास अवश्य 
करे । परंतु शठ कपटी, दुबे, शिक्षोदरपरायण अथात् 
कामी ओर भोगी, वेषधारी ढोंगी इस प्रकारके जो छली 
ओर कपटी होते हैं, वे योगके अधिकारी नहीं हैं ऐसा घेरंडा- 
वायेका कथन है ओर वह सत्यभी है | क्यों कि इस प्रका- 
रके कपटी छोग योग करने लगेंगे तो निःसंदेह अनथ होगा। 

जो (१) विद्या पढनेमें दत्तचित्त, (२) जिततेंद्रिय, 
( हे ) शांतचित्त, (४) सत्यवादी, (५) गुत्नसेवामें 
तत्पर, ( ६ ) पिता माताकी सेवा करनेवाछा, (७) विधिके 
अनुकूल कर्म करनेवाला, ( ८ ) शुद्ध, पवित्र, (९ )े 
स्तानादे कर्मोरमें तत्पर, ( १० ) स्वधमेमें श्रद्धा रखनेवाला, 
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( ११ ) सीधे स्वभावसे युक्त, ( १९ ) ओर कुलीन, 
सच्छील है, वह मनुण्य योगसाधन करनेके लिये प्रशस्त 
योग्य है; ओर उसीको सिद्धि भाप्त हो सकती हे। यहां 
स्मरण रहे कि वेष धारण करनेसे योगकी सिद्धि नहीं हो 
सकती, परन्तु अनुष्ठान करनेसेही सिद्धि हो सकती है। 
इसलिये नियमपूवेक अलुष्ठान न करनेवाले इस मामेमें 
न आजांय | 

योगसाधनमें मुख्य बात मन ओर शरीरकी है | आत्माका 
संबंध मन ओर शरीरसे है। शरीर जड़ स्थिर तथा ( शीयेत 
इति शरीर ) जीणे होनेवाला है, तथा मन सुक्ष्म और अत्यत 
चंचल है। इसलिये शरीर का ज्ञान होनेपर भी मनका ज्ञान 
होना कठिन है, और मनका ज्ञान होनेपर भी आत्माका ज्ञान 
होना अत्यतही कांठेण है| परन्तु मनको चचलतास बाधित 

कप 

जाय, तोही उस आत्माका दशेन होना संभव है| इस विषयमें 
निम्न बांतें सदा ध्यानमें घरने योग्य हं-ै. 

( १ ) शरीर, मन और आत्मा इस त्रयीमें शरीर स्थूल 
और मन सूक्ष्म है परंतु ये दोनों जड हैं। आत्मा ही केवल 
चेतनरूप है परंतु मनके समान तथा उससेभी अधिक अद्व्य है। 

(२ ) शरीरके अंदर मन, आर मनऊ अदर आत्मा है। 

जेसी एक थेलीमें दूसरी थेली होती है, अथवा प्याजक बाहिर- 
के छिलकेक अंदर दसरे छिलके होते हैं, तद्व उक्त कोश 
णकमें दूसरा विद्यमान है। इन तीनेंमें आत्मा मुख्य है । 



उसकी विद्यमानतासे ही मन ओर श्वरीर की स्थिति होती 
है। उसके चले जानेसे शरीर जलाने योग्य समझा जाता है। 
आत्माके बाहिर मन और उसके बाहिर शरीरके कवच हैं। 
इनमें परस्पर घनिष्ट संबंध है। शरीरके स्वास्थ्य ओर सुखसे 
मन स्वस्थ और सुखी कक है तथा मनके स्वास्थ्य और सुखसे 

(३ ) आत्मा अमर है ओर मन तथा शरीर ये दो उसके 
पहननेके वस्र हें जब ये जीणे होते हैं तब वह दूसरे पहनता है। 

इनका परस्पर संबंध कैसा है इसका विचार करनेके 
अयोग करके देखने योग्य हैं। इनमें एक प्रयोग ऐसा है 
कि-- जब आप उपोषण करना प्रारंभ करेंगे, तब आपका 
ज्रीर क्षीण होने लगेगा, पश्चात् मन भी अश्वक्त होने छगेगा। 
सात आठ दिन अन्न न सेवन करनेसे बैठना उठना भी 
मुष्किलसे हो जायगा | जो अध्ययन किया हुआ ज्ञान होगा, 
बह भी भूल जायगा । इसी प्रकार पंद्रह दिन उपोषण कर- 
नेसे और भी स्पाति नष्ट होगी और शरीरकी क्षीणता बढ़ेगी 
इससेमी अधिक दिन उपोषण करनेसे संपूर्ण इंद्रियाँ क्षीण 

0, आंखसे दीखना बंद हो जायगा, कानसे सुनाई न 
देखा, तथा अन्य इंद्रेयांमी अपने कार्य करनेमे असमये हो 
जाये ; $ अंतर्म ऐसी अवस्था आवेगी कि, जीव शरीरकों छोड- 
नेकी तेयारी करने लगेगा | इस अवस्थामें थोडा थोडा अन्न 
सेंघत करनेसे पुनः पूवेबत सब इंद्रेय काये करने ढगेंगे, 
सनकी स्मरणशक्ति पुनः आवेगी और शरीर पूर्ववत् कार्य- 
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खम हो जायगा | इस प्रकार अन्न शरीर, मन और जीवका 
सबंध है। अन्नसे भ्रीर पृष्ठ होता है, इंद्रेय ठीक अवस्थामें 
“रहते हैं, मन काये करनेमें समथे होता है और आत्मा उनमें 
रहना चाहता है 

दूसरा प्रयोग ऐसा है कि, आंख नाक आदि पंच ज्ञानें 
द्वियां पंच करमेंद्रियां जो शरीरमें हैं, उनमें किसी एक दो के 
न होनेसे शरीर चलता ही है; परंतु प्राण चला गया, तो श्वरीर 
-काये करनेमें असमये होता है। इससे सिद्ध होता हे कि अन्य 
'इंद्रियोंकी अपेक्षा प्राणका अत्यँत महत्व है। 

योगका साधन करनेवालॉको इन प्रयोगोंका अनुभव लेन! 
'उचित है। इसका अनुभव कल्पनासेभी आ सकता है। इस. 
“लिये विचारकी दष्टिसे हरएक मनुष्य उक्त बातका अनुभव 
'छेवे और शरीर, मन, प्राण तथा आत्माका संबंध जाननेक 
यत्न करे | इनमें प्रेरक स्फूर्तिदायक आत्मा है ओर प्रेरिः 
होनेवाले इतर पदाथ हैं । यह व्यवस्था जसी एक शरीरमें 
'बैसी ही विश्व में है, विश्वमें परमात्मा ही प्रेक है ओर इत 
'बदाथे प्रेरित होते हैं। तात्पये आत्माकी प्रेरणासे यह सः 
प्रेरित हो रहा है, इसका विचार करके आत्माकी प्रेरणा मन 
द्वारा शरीरम केसी होती है, इसका अनुभव करके सबेः 
आत्माकी चेतना ही देखनी चाहिये । 

आत्माकी प्ररणा मनमें ओर मनकी शरीर्में ू 
रही है, यह बात जब अनुभवमें आजायगी; वथा ज 
यह भी अनुभवर्मं आ जायगा कि अन्नसे श्वरीर, शरीः 
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से मन ओर मनसे आत्मा का्येक्षम होता हैं; तब यह बात 
पष्ठ हो जायगी, कि एक दुसरेको सहायक बनानेसेही 

उन्नति होना संभव है.। अथात् शरीर ओर मन एक दूसरेको 
सहायक हों ओर इन दोनाकी सहायता आत्माके लिए हो। 
परीर स्थिर है इसलिये उसकी घणा, करनी, मन चेचल हे 
इसलिये उसका सब व्यवहार बंद करना कदापि उचित नहीं 
है; परंतु उंचित यही है कि शरीर मन ओर प्राण आत्माके _ 
तहायक॑ बनें, ओत्माके आधीन कांये करें ओर आत्माकी शुद्ध 
प्रेरणाके वाहक बने; तालये आत्माका विरोध न करें, परंतु 
आत्माका काये करने योग्य बनें |! इनको ऐसे सुयोग्य बनाना 
ही “ योग ” है। ये योग अनेक हैं; हठ-योग, कमें--योग, 
भक्ति-योग, ज्ञान-योग, राज-योग इत्यादि । 
_ मन स्थिर होनेसे उसीको चित्त कहते हैं, और चिच अस्थिर 
होनेसे शक से वही मन सक्ाको पाप्त होता है। वास्तविक मन ओर 
चित्त एकही है । मन अत्यंत शक्तिशाली है, परन्तु जबतक 
वह चचल रहता है, तबतक उसकी शक्ति व्यथे जाती ह। 
जिस भरकार जलकी भांप खुली छोडनेसे कोई काये नहीं कर 
सकती, उसी प्रकार चंचल स्वेर मन कोई काये करनेमें अ- 
समयथे है| परन्तु वही भांप यंत्रमें रखनेसे बडे काये करती है, 
उसी प्रकार मनभी नियमनमें रखनेसे अथवा एक्राग्र होनेसे 

लक्षण काय करनेमें समथे होता है । इसलिये उसको किसी 
मागेसे एकाग्र करना चाहिये। इस कायके लिए सबसे सुगम 
भागे यहाँ योग मागे है, क्यों कि इस योगसे ही शरीरकी 
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तथा मनकी- एक समयमें ही शक्ति विकसित होती है और 
बह आत्माके योग्य सहायक बनते हैं हे 

योगमें हठयोग, राजयोग तथा राजयोग-चिंतामणि . ये 
तीन भाग हैं। हठयोगम॑ आसनाभ्यासकी: तथा आग्रहयुक्त 
और हटठयुक्त नियमोंक्ी प्रधानता होती है। राजयोगमें ध्यान- 

 बारणा द्वारा मनश्सामथ्ये बढानेका: महत्व विशेष है। तथा 
राजयोग - चिंतामणिमें तृतीयनेत्र, आज्ञाचऋ अथवा सहस्रदल 
कमलके चिंतामणिपर संयम करके आत्मशक्तिका अनुभव 
लेना ग्ुख्यतया होता है। इसमें जो सहज हो सकता है वही 
आसन पयाप्त होता है। प्रारंभम प्राणायाम इसलिये किया जाता 
है कि उससे नस नाडियोंकी शुद्धि होजाय। यह सब प्रथम अब- 
स्थामं आवश्यक है परंतु इसके लिये उक्त स्थानोंमें संयमही विशे 
घत) अत्यंत आवश्यक है। योगके आठ अंग हैं। यम, नियम, 
आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान ओर समाधि । 

अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचय, क्षमा, ध्ाति, दया, 
आजंव, मिताहार ओर शोच ये दस यम हैं। (१ ) काया 
वाचा तथा मनसे किसीको कोई क्लेश न देना अहिंसा 

हलाती है । ( २ ) जिससे सब भूतोंका हित है आर जिसमें 
असत्य नहीं है वह सत्य हे । ( ३ ) दूसरेकी वस्तुका अप- 
हार न करना अस्तेय है। (४ ) स्थिरवीय होनेका नाम 
ब्रह्मचय है। (५) प्रिय अथवा अप्रिय अवस्थामें चित्तकी 

समता रखना क्षमा ह।( ६ ) सपात्ते अथवा विषपात्तरम बयस 

कतव्य तत्पर रहना घरति है। (७ ) शत्रु मित्र तथा उदा- 



सीनोंका हित करनेका भाव धारण करना दया कहलाती 
है। (८ ) सरलताकी वृत्तिका नाम आजंब है । रा 
षेटके चार विभाग मानकर उनमें दो विभाग अन्नसे 
करने, एक विभाग पानीसे पूर्ण करना ओर एक विभाग 
बायुकेलिये रखना मिताहार कहलाता है । ( १० ) आंतरिक 

रखना ओर संतोष हचिसे रहना; तथा निर्भेय हत्तिस सब 
व्यवहार करना, ये भी दो यम हैं ऐसा कई कहते हैं । 

तप, संतोष, आस्तिक्य, दान, इंवरभक्ति, सिद्धांतश्रवण, 
है, मती, जप, हुत ये दस नियम हैं | ( १ ) दंद्र सहन कर- 
नेका नाम तप है । (२) सहज जो सुख दुःख प्राप्त होगा, 
उसको पवित्र मनसे सहन करना संतोष कहलाता है । ( ३ ) 
इंश्वर तथा धमं विषयमें आस्तिक्य बुद्धि धारण करना आ- 
स्तिक्य है । ( ४ ) न्यायसे प्राप्त थन सत्पात्रमं अपेण करना 
दान कहलाता है। ( ५ ) इंशवरकी भांक्ते परमात्मपूजन है । 
(-& ) धमसिद्धांत ग्रंथोंका अवण ओर मनन करना सिद्धांत- 

संकोचभाव मनमें होता है वह ही होती हे | ( ८ ) शासत्रविहित 
कमोनुष्ठानमें द॒ढ श्रद्धा रखना मती नामसे प्रसिद्ध है। (९ 3 
पंत्रका वारंवार स्मरण जप कहलाता है। (१० ) हवन कर- 
नेका नाम हुत है 

इस प्रकार यम नियमोंका स्वरूप हे। इनका अभ्यास 
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जितना हो सके अवश्य करना चाहिये। इससे बहुत छाम 
हैं। कई आचाये यम नियम पांच पांच हैं ऐसा कहते हैं, कई 
दस दस कहते हैं और कई इससेभी अधिक कहते हैं । इनकी 
संख्या न्यूनाधिक होनेसे कोई बिगाड नहीं हे। ये सब एक 
दूसरेके आश्रयसे रहनेवाले गुण हैं। विचारसे इनकी न्यूना- 
घिकताका श्रम दूर हे सकता है। 

योगका तीसरा अंग आसन है । उत्तम स्वच्छ पवित्र ओर 
निरुपद्रव स्थानमें रह कर आसनोंका अभ्यास करके नाडी- 
शुद्धिकी सिद्धी करनी चाहिये। इस योगका प्रारंभ वसंत 
ऋतुमें अथवा शरहतुमें करना उचित है | इस विषय ओर 
एक बात यह है कि सीधे नाकसे श्वास चलनेके समय भोजन 
तथा दूसरे नाकसे श्वास चलनेके समय श्यन करनेसे बडा 
लाभ होता है। क् 

से साधारण ध्यानादिके लिये सिद्धासन अच्छा होता है। 
वामपादकी एंडी गुदा ओर हृषणके बीचमें रूगाकर दक्षिण- 
पादकी एंडी 'शिस्नके ऊपर लगाकर हलु कंठमूलमें हृदयके 
ऊपर स्थिर करनी | शरीर स्थिर तथा सीधा रख, इंद्रिय 
संयम कर, आंख न हिलाते हुए भोंहोंके बीचमें दा स्थिर 
करनी इस प्रकार बेठनेको सिद्धासन कहते हैं। इस आसन- 
में स्थित हो कर मुख बंद कर, जिह्ला मूलस्थानमें संचालित: 
करके वहां जो अमृतस्राव होता है, उसका प्राशन करनेसे बडा 
लाभ होता है। इसलिये हरएककों योग साधन करके लाभ 
उठानेका यत्न अवश्य करना चाहिये। " 
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[ लेखक--श्री, प॑, पांडुरंग गोपाल बाल महाजन, मुंबरें, ] 

“ आसनांसे लाम |? .. . 

आजकल बहुतसे लोगोंका ध्यान शरीर शाखत्र और आरोग्यकी 
गर हो रहा है, अनेक विद्वान विविध उपायोका पुरस्कार कर रहे 

हैं। कई कहते हैं कि सेंडोडो व्यायाम पद्धाते बडी अच्छी है, 
दूसरे कहे समझते हैं कि नूतन आरोग्य संप्रदाय वालोंकी बस्तिविधि 
लाभदायक है, तीसरे कई टोग डा, कुन्हे महोदय की जल चिकित्सा 

बहुत पसंद करते हैं, इसी प्रकार अन्यान्य छोग अन्यान्य नवीन 
युरोपियन पद्धतियोंका पुरस्कार करते हैं| परन्तु यहां शोकसे 
कहना पढता है कि, जिन ऋषि प्ुनियोंक्े हम वंशज हैं, उनकी 
“योग पद्धति” की ओर किसीकामी ध्यान नहीं जाता।अनुभवसे 
अब मेरा यह निश्चय हो चुका है कि, आरोग्य संपादनकी “योग 
प्रक्रिया ” सवोग झुंदर और परिपूणे है। सब युरोपियन पद्ध- 
तियोंसे भी कई गुणा श्रेष्ठ, निदोंप और परिपृणे “ अष्टांग 
गरीग पद्धती ? हमारे पास होते हुए भी हम अभागे छोग 

अपने आरोग्यके लिए अन्य अधूरे उपायोंके ही शरण जाते. 
है । यह हमारी अवस्था देखकर जिन प्राचीन पृषेज़ों और. 
ऋषि सुनियोंने इस योगपद्धातेका आविष्कार किया, वे क्या 
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8 कहते होंगे ! वे हमारे पूवेज हमारे विषयमें किस प्रकारकी 
'संमति धारण करते होंगे १ प्रिय पाठकों | इसका यहाँ अवश्य 
विचार कीजिए । अपनी भराचीन अष्टांगयोगपद्धति हमारे लिए 
हमारे रहने सहनेकी सुविधाके विचारसे बहुतही सुगम ओर 
बडी आरोग्यदायक है। न इसमें कोई व्यय करना पड़ता है, 

इसमें किसी प्रकारका खतरा है। कई विचारी युरोपीयन 
और अमेरिकन लोगभी अब इसीको अपनाने लगे हैं । इत- 
नाही नहीं प्रत्युत जो यूरप अमेरिकाकी नूतन आरोग्य पढ्ध- 
तियां हैं, उनके बीज हमारे अड्टांगयोग पद्धतियें विद्यमान हैं । 

अपनेपास जो आरोग्यसाधक योगपद्धति हे, उसका उत्तम 
विचार करके तत्यश्रात् अन्य देशीय आरोग्यपद्धतियोंम जो 
अनुकरणीय भाग होगा, उसका स्वीकार करनेमें कोई दोष 
नहीं; परंतु अपनी पद्धतिकी ओर ध्यान न देते हुए दसरोके 
पीछे नाचनेकी तैयारी करना बडाही हानिकारक प्रतीत होता 
है । अपना छोड़कर जब हम दूसरेका स्वीकारने लगते हैं, 
तब हमको अपनाभी मिलता नहीं, आर दूसरेका तो हमें पहि 
 लेसेही अप्राप्त था । हमारे पूवेजोंने बढे चातुयेके साथ योगा- 
ब्यासको हमारे जीवनमंही मिलादेनेका प्रयत्न किया था 
और इसी लिए उपनयनके साथही आसन, प्राणायाम, ध्यान 
(संध्या ) आदि योगांगोंको दनिक अनुष्ठानमेंही संमिलित 
किया था। प*तु अब उपनयन एक जलसेके सहश होने 
लगा है ओर सुशिक्षितोंमें प्राणायाम ओर ध्यानका नाम भी 



श्द् आसन | 

न रहा ! ! ! परंतु जिनका अनुकरण हमारे सुश्निक्षित लोग 
कर रहे हैं, वे युरप अमेरिकाके सज्जन अब श्राणायामका 
महत्व जानने लगे हैं, ओर उसके अभ्यासमें बडी प्रगति कर 
रहे हैं। इसलिए हमारे लोगोंको अपनी “ अष्टांग-योग- 

साधन-पद्धति ” की ओर योग्य ध्यान देना चाहिये,. 
और अपना आरोग्य बढानेके कारयेमें उंसीका उपयोग करना 
चाहिये । इसविषयमें में अपना अनुभव संक्षेपसे यहां देता हूँ।- 

यद्यपि में स्वयं अनपढ, ग्रामीण, तथा अशिक्षित हूं; तथापि: 
प्री अपनी कहानी आजकलके लोगोंको बडी बोधप्रद होगी, .. 
इस कछिय में उसको यहां अतिसंक्षेपसे देता हूं । 

“मैं जन्मसे रोगी, दुबेल और क्षयीसा था। मेरा घरानाः 
प्राचीन परंपराकी रूढी माननेवाला था, छोटेसे पिंडमें रहनेके : 
कारण में नवीन शझिंक्षासे अनभिज्ञ था | तथापि मेरे अन्य 
भाई बाहिर नगरोंमें जाकर पुरुषाथे करके बडे विद्वान और 
ऑग्ल विद्यासे सुभूषित बने; परंतु व्याधिग्रस्त, दुबेल आदि 

होनेके कारण में घरमेंही रहा ओर इस लिये अनपढही रहा। 
मेरे शिक्षित माई तथा अन्य लोग भी मेरी वारंवार अप्रतिष्ठा 

करने लगे, वारंवार अपनी अप्रतिष्ठा होती है, यह देखकर में 
भी मनमें अत्यंत खिन्च ओर दुखी हो जाता था । परंतु करना 
क्याथा। 

मेरे शिक्षित भाइयॉम और मेरेमें विद्वेष उत्पन्न कराया। इस 
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तेदेषसे संभवतश उनका कुछ ओरही हेतु था, परंतु में साव-- 
।न होनेके कारण उनका वह हेतु सफल न हुआ में पहिले 
ही रोगी था और उसमें अधिक मूखेताके कारण भंग पीने 
ग्रादि व्यसन करने लगा । इन व्यसनोंके कारण श्रीरमें 
एना प्रकारकी बीमारियां बढ गईं, और बहुत छेश हुआ । 
[हुत वर्षोके पश्चात् किसी महात्माके उपदेशसे भंगका व्यसन 
ग्रेड दिया, तथापि जो रोग शरीरमें आ बसे थे, चले. 
हीं गये । 

# विविध रोमोंसे अत्यंत कष्ठ होनेके कारण वेद्य और 
ग़क्टरोंके पास जाना पडता था | परंतु ओषधोंसे क्षणमात्र 
[ुण हो जाता था। कभी सुझे ऐसा नहीं हुआ कि, किसी 
दकी किसीभी ओषधिसे पूणतया आरोग्य प्राप्त हुआ हो । 
एरंवार ऐसा हुआ करता था कि, इस ओषधीसे गुण न हुआ 
ग्रे दूसरी लेलो। इस डाक्टरसे अच्छा गुण न हुआ तो दूस- 
के पास जाओ । इस प्रकार प्रतिसप्ताह नये वेच्य, नये डाक्टर 
और नये औषध होनेके कारण कई सालोके पश्चात् ओषधों- - 
परसे मेरा विश्वास हटगया । पश्चात् होमियोपथीका इलाज 
ग़्रंभ हुआ, परंतु कोई छाम न हुआ । अंतमें डॉ. कुन्हेका 
जलचिकित्साका उपाय शुरू हुआ । इससे किंचित् लाभ प्रतीत 
हुआ । इसी इलाजको करते हुए में अपने एक मित्रके साथ 
ऊाहोर पहुँचा ओर वहां श्री, पं. विष्णु दिगंबरजीके 
४“ गाँधर्व महाविद्यालय ” में रहने लगा। श्री. पंडितजीकी: 



बट . आखना 
अररिया चचितक चमक. 

: उदारताके कारण तथा गायनमें मन रमनेके कारण यहां झुझे 

बडा आनंद मिलने लगा। परंतु कुछ देरके पश्चात् मेरी बीमारी 
: बैसीही मुझे छेश देने लगी । यह देखकर तथा पहिले भी पं. 
विष्णु दिगंबरजी मुझे कहतेही थे कि यह जलचिकैत्साका 

उपाय ठीक नहीं है, इससे आपको बड़े कष्ट भागने पडेगे। 
'घरत मेरा विश्वास जद लचिकित्सापर बहुत था, इस लय मं 

: पंडितजीके कहनेकी ओर विशेष ध्यान नहीं देता था। जल- 
 चिकित्सासे मुझे बडा लाभ भी हुआथा, परतु पूण्े गुण प्राप्त 

- नहीं हुआ था। इतनेम एक दिन लाहारमें भूंचाल हुआ । 
बढ़ा जोरका यह भ्रृंचाछ था | बस, इस भ्रृंचालके दिन ही मेरे 
अधागमें विकार शुरू हुआ ओर थोडेही समयमें मेरा आधा 

“शरीर चेतना रहित हुआ 
४ में पंडितजीका मेहमान था, इसलिये पंडितजीने बंडी 

कृपा करके अपने भित्रोंके द्वारा झुझे मेयो इस्पितालमें दाखल 
करदिया । पंडितजी तथा उनके सदय मित्रोंकी कृपाके कारण 
इस इस्पितालमें मेरा उपचार ठीक रीतिस होने लगा। इस 

सयके युरोपीयन डाक्टर बड़े सज्जन थे आर वे विशेष 
पहनतसे मेरी चिकित्सा कर रहे थे। इस अधोग वायुंकी 
बीमारीके कारण मेरा एक आंख बिलकुल बिगडा था, 
जिव्हाकी रस ग्रहण ज्क्ति चली गई थी, यहां तककी किना- 
इनकी कठवाहटभी बिलकुल समझती नहीं थी। एक कान 

आ यथा रीतिसे बंद हुआ था। हाथ ओर पाँव बिलकुल शून्यसा 
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होगया था, तात्पये मेरी इस समयकी अवस्था बडीही परस्वाधीनः 
ओर शोचनीय होगई थी । 

४“ डाक्टर कहने लगे कि वायुकी गतिपें देरतक बंठनेसे 
अथवा किसी प्रकार मस्तिष्कमें आघात होनेसे यह पश्षघातकी 
बीमारी हो जाती है।यह डाक्टरोंकी राय थी। पं, विष्णु 
दिगंबरजी का मत था कि यह बीमारी जलचिकित्साके 
कारण जा शीतता शरीरमें उत्पन्न होगई, उसके कारण उत्पन्न 
हुई है। अस्तु | किसीमी कारण बीमारी उत्पन्न हुइ हो, 
पहिली बीमारियोंमें ओर इस भयानक बीमारीके कारण एक 
संख्या बढगर और बड़े कष्ठ भोगने पड़े | कई मास मैं इस 
इस्पितालमें रहा, किंचित्सा गुण हुआ, परंतु पूर्ण आरोग्य 
प्राप्त न हुआ । इस्पितालमें इतने मास रहनेके कारण मेरे 
मनकी अस्वस्थता बहुत हुई ओर मैंने बंबइ जानेकी आज्ञा 
मांगी | डाक्टरोंने भी देखा कि, अब इसका सुधार होना 
कठिन है, इसलिये यह चला जायगा तो अछा है; ऐसा 
विचार करके उन्होंने झुझे बंबरे जानेकी आज्ञा दी। पश्चात 
एक मित्रकी सहाय्यताके साथ में उसी बीमार अवस्थामें 
बंबई पहुँच गया । घरमें जब में पहुंचा तब मेरा पहिलेसेमी 
अधिक उपहास हुआ, इसलिये कि अब और एक बढ़ी भया- 
नक बीमारी मेरे शरीरमें आघुसी है, ओर शरीरभी अत्यंत 
प्रस्वाधीन हुआ है। मेरे मित्रों ओर संबंधियोंका यह उप- 
हास सुनकर मुझे अत्येत खिन्नता हुईं । किसी दवाइसे आराम 
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आप नहीं होता था और परिवारमें मेरा कोई उपयोगभी 
नहीं था, इस लियि सब मेरा अपमान कर रहें थे। यह 
अवस्था देखकर सच प्रुच् मुझे बहुत केश हुए । इतनेमें एक 

मेरे मित्र आगये और उनके द्वारा श्रीमान् योगी श्री पांडुरंग 
गंगाधर नामजोशी जीके साथ मेरा परिचय हुआ। ये 
खय॑ योगाभ्यासी हैं ओर योगविद्याके प्रचारके लिये बडा 
प्रयत्न करते और कई्देयोंको योगसाधन सिखातेभी हैं । 
.. # इनके साथ परिचय होनेसे मेंने निश्रय किया कि सब 
अन्य उपाय छोडकर इस अष्टांगयोगमागंका ही में अवर्ंबन 
करूंगा । परंतु मेरे मागमें बडे विश्न थे, मेरी आयु बडी होगई 
थी पहिलेसे शरीर रोगी था, अधौग वायुके कारण आधा 
शरीर बधिरसा होगया था; इसलिये योगसाधन होना कठिन 
प्रतीत होता था । परंतु मेरे गुरुनीकी सुगम रीतिके कारण 
और मेरे निश्रयके कारण मेरा प्रवेश योगसाधनमें थोडा 
थोडा होगया । पहिले जो आसन अत्यंत असंभव प्रतीत होते 
थे, वेही दो तीन महिनोंमें में सुगमताके साथ करने लगा । 
प्राणायाममें भी मेरी थोडी गति होगई | धौती और बस्ति 

... # इतना होनेके लिये कई माहिने नियमपूवक अभ्यास मुझे 
करना पडा । पहिले जो शरीर बिलकुल हिलताही नहीं था, वही 

मेरा शरीर शनेः झने; प्रत्येक्ष आसन करने योग्य होने 
लगा । कई आसन करनेके लिये प्रथमतः मुझे अत्यंत कष्ट हुए, 
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रतुमेरे-गुर्ई बैक योजना करके मेरेसे वे आसन करवाये | 
सिक्के अभ्याससे शरीरकी नसनाडियोंकी ऐसी 

शुद्धि हुई कि सब स्रायु उत्तम प्रकार कार्य करने लग 

और थोडेसे माहिनोंके निरतर और नियमपूवेक अभ्या- 
ससे मेरे शरीरमें योग्य परिवर्तन होकर मुझे यह 

निश्चय हुआ कि इस अष्टांग योगक्ते साधनसे में निश्च- 
यपवेक नी रोग हो जाऊंगा । 

४ विश्वास बढ जानेके कारण मेरा अभ्यास आधिक इहृढता 

के साथ होने लगा, और जेसा जेसा अभ्यास बढ़ता गया 
जैसा वैसा मुझे आरोग्यभी प्राप्त होता रहा । बालपनसे जो 
अनेक बीमारियां थी वह दूर होने छगीं, शरीर नीरोगे ओर 
तेजस्वी होने लगा, अर्धाग वायुकी बीमारी जो बडे बडे 
डाक्टरोंके इलाजसे दूर नहीं होती थी, इस योगसाधनसे दूर 

होने लगी और मुझे “नव-जीवन?” प्राप्त हुआ । मेरे मित्र 

आनंदसे मुझे पूछने ऊगे कि “ क्या आपका पहिला शरीर 
कहां गया ? ओर आपने यह शरीर केसा प्राप्त किया !!” जो 
लोग पहिले मेरा उपहास करते थे वेही अब मेरी प्रशंसा करने 
लगे ! !! मेरी नीरोगता देखकर गुरुजीको भी बडी प्रसन्नता हुई, 
और उनकी कृपासे मुझे ऐसा आरोग्य पाप्त हुआ कि जेसा 
मुझे कमी जन्ममरम प्राप्त नहीं था । 

४ यम नियमका साधारण पालन, आसरनो का विश्वेष 

अभ्यास, प्राणायाम का योग्य अनुष्ठान तथा धारणा ध्यान- 
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पूवंक साधारण उपासना करनेसे मुझे यह आरोग्य भ्राप्त हुआ 
है। धौती तथा बस्ति करनेसे मेरे सब कोष्ठगत दोष दूर हुए 

हैं। आटक करनेसे मेरे नेत्रविकार दूर हो चुके हैं। अब इस 
समय यह अवस्था है कि मेरे शरीरकी ओर देखकर सब लोग 
आश्रयेचकित होते हैं ओर कहते हैं कि देखो, यह केसा था 
और अब योगसाधनसे कैसा बन गया है! ” द 

यह मेरा अनुभव है । इसलिये अब मेरा विश्वास योग- 
सांधनपर पूर्णतासे है। में समझने लगा हूं कि अष्टांग योगके अनु- 
मानसे प्रत्येक मनुष्यका शरीर नीरोग, सुदठ, ओर बलवान 
बन सकता है, ओर क्षयकरे समान भयानक बीमारीभी दूर 
हो सकती है । जा पहिलेसे नीरोग हैं उनको योगाभ्यास 
करनेसे कभी बीमारी हो नहीं सकती । प्रतिदिन घटा आधा 
घंटा योगसाधन करनेसे ही उक्त लाभ हो सकते हैं। योग 
साधन करनके लिये किसी प्रकार उपकरणों ओर नानाविध 
साधनोंकी आवश्यकता नहीं है शरीरकों विविध क९४ देनेकी 
जरूरत नहीं है, बहुत पदाथ खानेकी जरूरत नहीं है, किसी 
अन्य देशमें जानेकी आवश्यकता नहीं है, अपने ही स्थानमें 
थोडे परिश्रमस यह साधन हो सकता हैं तथा जितना साधन 
होगा उतना छाभ इससे होना संभव है । अथोत् किया हुआ 
अनुष्ठान निष्फल नहीं होसकता । 

इस योगका साधन करनेसे बिना आयास आरोग्य 
प्राप्त होता है । डाक्टरोंके बिल देनेकी आवश्यकता नहीं है, 
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इस साधनसे शक्ति, बुद्धि ओर उत्साहकी वृद्धि होती है । 
प्रतेदिनके भोजनसे भी थोडा भोजन खानेसे अधिक बल 
प्राप्त होता है । इसलिये पेसा बचता है ओर शांतिका समा- 
धान बढता है। इच्छा होनेपर ध्यांन धारणा समाधितक 
मनुष्य जा सकता है, परंतु जिसको आगे बढनेकी इच्छा 
नहीं है, वह आसन प्राणायामके अभ्याससे अपना आरोग्य 
अवश्य बढावे । 

यद्यपि यह योग साधन प्रत्यक्ष छाभ देने वाला होनेके 
कारण इसके अनुष्ठानसे कोई हानि नहीं ओर लछाम बहुत हैं, 
तथापि कई छोग इसका उपहासभी करते रहते हैं, ओर जो 
योगसाधन करेगा उसकीभी निंदा करते हैं । परंतु साधन 
करनेवालॉंका उनका विचार करना नहीं चाहिये । ओर अपने 
साधनमेंही दृढतासे प्रगति करनी चाहिये | यह शरीर पुरुषार्थ 
का साधन है। इसलिये इसको उत्तम अवस्थामें रखना अत्यंत 
आवश्यक है । इस शरीरको आरोग्य संपन्न रखनेके जों 
अनेक साधन हैं उनमें सबसे उत्तम यह योग साधन है| ख्री 
बच्चे ओर परिवार छोडकर इसके पीछे आनेकी आवश्यकता नहीं 
है | हर एक ग्रहस्थी इसका अनुष्ठान करके छाम उठा सकता 
है। सुविचार से अपने इंद्रेयॉंका संयम करना चाहिये। ऐसा 

यादे हरणक खत्री ओर पुरुष करेंगे, तो प्रत्येक कुटुंब अपूर्व 
शांति सुखका अनुभव कर सकता है। 

३ 
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( छेखकः--अओी. गणेश शिवराम रानडे, उद्योगमादिर, मुंबई- ). | 
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.. सन १९१५ के अप्रेल मासमें मेंने बायसिकलपर चढनेका 

अभ्यास किया | जब बायसिकल चलाना मुझे आगया, तब 
परम अधिक प्रवीणता प्राप्त करनेके लिए समुद्रके किनारेपर, भ- 
तिदिन संबेरे बायसिकल लेकर जाता था ओर बहुत ही धू- 
मता था| किसी किसी दिन तो इस बायसिकल की सवारीसे 
मुझे इतनी थकावट हो जाती थी, कि उसका पारंणाम पूरे 
दिनभर रहता था । इसी प्रकार ता. ५ मार्च के दिन मेंने 
हदसे अधिक बायसिकलकी सवारी की, जिसके कारण न 

प्रतिदिनके समान थकावट ही हुई, परंतु घुटनेमें भयानक 
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बीमारी भी उत्पन्न हुई ! ! सझे पूर्ण स्मरण हे कि इस दिन मुझे 
जोचभी खुलकर नहीं हुआ था। उक्त परिश्रमके कारण दिनभर 
बेचेनी रही थी। किसी न किसी प्रकार दिन बीत गया, 
और सायकालका भोजन करनेके लिये में तेयार होने लगा। 
इतनेमें ७, ७॥ बजे शौच जानेकी इच्छा हुई | में शोच गया, 
परंतु इस दिन विलक्षण कब्जी होनेके कारण शोच न हुआ । 
संपूर्ण शरीरसे बहुतही पसीना आ गया ओर थोड़े समयर्म 
बहुतही थकावट बढ़ गई । जब में उठने लगा तब घुठनमें 
बडा दद हुआ । यही मेरी बीमारीका भारंभ है ! 

उसी अवस्थामें हाथपांव धोकर भोजन करनेकी इच्छासे: 
भोजन करनेके लिये बेठ गया | परंतु इस दिन भोजन करने- 
का योगही नहीं था, क्यों कि बेठतेही सब शरीरमें इतनी 
खुजली प्रारंभ हुई कि, पांचही मिनिटोर्मं में अपना संपूर्ण 
शरीर खुजलाते खुजलांते पागलसा होगया ! ! बुझेही स्वयं 
आश्रय होने छगा, कि यह मेरी केसी अवस्था थोडेही समयमें 
बन गंई ! ! ! और यदि इसी प्रकार अवस्था बदछती चली 
गई, तो ओर थोड़े समयमे क्या होगा १ 

. ओर दोचार मिनटों खुजलीका सहन करना असंभव 
हुआ ! जब सब शरीरभर खुजली हो जाये, तब केवल दो 
हाथोंसेही कितना खुजलाया जा सकता है ? इस प्रकार अब 
स्था बननेपर डाक्टरोंकों बुलाया गया । पंद्रह मिनिटोंके अंदर 
डाक्टर आगये ओर चिकित्सा प्रारंभ होगई । बीमारीका नाम 

5 आटा हि 5ध 5.5 १९. नरक, हक 
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4 रक्त-पित्त ” निश्चित किया गया ओर दवाइयां शुरू होगई ! 

चूे, गोलियां, और बोतलोमें ओषधोंके मिश्रण भर पास 
पहुंचे । इतनेमे मुझे बडी सर्दा लगने लगी आर बड़े जोरका 

बुखार आगया | म बिस्तरे पर सो गया, आधा घंढा तक 

मुझे थोडीसी निद्राभी आगई, पश्चात् जब जाग आई, तब में 

उठने लगा, तो मतीत हुआ कि मेरे घुटनेमें बठी सूजन होगई 

है, और इस लिये हिलना जुलना असंभव होगया है; तात्पये 

मेरे पांव अब मेरे शरीरके “ साम्राज्य ” म॑ रहनेसे इन्कार 

करने रंगे, और उन्होंने अपना अछग “ स्व॒राज्य ” जारी 

कर दिया है 
इस प्रकार पावोंका अछग “ स्वराज्य ”” स्थापित होनेसे,. 

भेरी आज्ञा पालन करनेसे उन्होंने इन्कार कर दिया, ओर 

जो पांव कलही मेरे दास थे, बेंही आज “ स्वतंत्र ” होनेके 

कारण, में ही उनका दास बन गया ! सम्राटोंका वेंभव कितना. 

_क्षणभंगुर है, और प्रजाकी अनुमतिका कितना महत्व है, इसका. 

' ज्ञान इस प्रकार मुझे प्राप्त हुआ । आत्मा सम्राट् है ओर शरीर 

के सब॒ अवयव उसके आश्रित देश ( 7०7००१श०ं७ ) हैं, 

परंतु जिस समय कोई आश्रित देश अपने निश्रयके बलसे 

अपनी संघशक्ति द्वारा “ स्वतंत्र स्वराज्य ” को स्थापना 

करेंगे, उस समय बडा शक्तिशाली सम्राट् भी बिचारा क्या: 
कर सकेगा £ जो में कलहीं इन्हीं पावोंको बायासिकल चलाने 
में लगाता था, ओर उनके आराम की पवाह न करता हुआ 
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उनसे जितना चाहे उतना काम लेता था; वही में आज उनका 
दास होकर बिस्तरें पर पडा हूं ! पाँव हिलता भी नहीं था, 
उठना असंभव होगया, इतनाही नहीं प्रत्युत कलूवट लेनाभी 
दूसरंकी सहायता के बिना अशक्य होगया ! 

.. यह अवस्थान्तर इतना शीघ्र होगया कि, झुझे यह सब 
'स्वप्नवत् ही प्रतीत होने लगा | जो छोग मुझे देखनेके लिये 
आते थे, वे भी कहते थे कि, अब यह पांव और घुटना सुधर 
जाना कठिन है | दूसरे दिन फिर डाक्टर आगये ओर उन्होंने 
सब हाल देख लिया ओर कहा कि यह “ घुटनेकी बंमारी 
'है। यह बीमारी महाराष्ट्र राज्यके संस्थापक वीरशिरोमणी 
अतुलप्रतापी श्री शिवाजी महाराजकों हुईं थी, ओर इसी 
बीमारी के कारण उनका दहान्त होगया था | श्री शिवाजी 
'महाराज जेसे पवित्र सत्पुरुषके देहका स्पशे होनेके कारण यह 
बीमारी भी पवित्र ही बनगई थी, इसलिये मुझे कोई घबराहट 
नहीं हुईं, यद्यपि मेरे मित्र घशराने लगे थे। मेरी समझमें 
नहीं आता कि, किसी बीमार्रोको छोग क्यों घबराते हैं १ मेरी 
समझमें अंतिम समय में भी घेये ओर धमंपर विश्वास ही सच्चा 
सहाय्यकारी होता हे ओर जहां यह विश्वास होगा वहां घब- 
राहट आवेगी ही नहीं । क् 

.. दिन बीतते गये ओर वेद्यों तथा डाक्टरोंके उपाय होते रहे । 
इसके आंतरिक्त इष्टामत्रोंके भी उपाय बीच बीचमें चलते रहे । 
औषधि वनस्पतियोंकी मूलियां, जडें, दवाइयां, कषाय, लेप 
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और अनेक रीतिके उपचार करते रहे । इस सब प्रयत्नसे 
'मेरा यही मत बना कि, यद्यपि इृष्टामेत्र शुभ इच्छासही उपाये 
करते हैं, तथापि उनके प्रयत्नसे बीमारके कष्ट बढ. जाते हैं; 
तथा वेद्यों ओर डाक्टरोंके प्रयत्न भी ठीक मागेसे नहीं होते. । 
तथापि बीमारको उनके वश रह करही कष्ट भोगने पड़ते हैं । 
'इसी प्रकार पहिले आठ दिन तक सेक ओर लेप होता रहा । 
परंतु कोई आराम नहीं हुआ । 
- इसके पश्चात् बढेबडे डॉक्टरोंकी कमिटी बुलाइ गई, उन्होंसे 
सब देख भालकर दवाईकी कौ योजना निश्चित की, ओर कहा 
कि केवल द्रधपरहि रहो और कोई अन्न न खाओ। इस प्रकार 
उनकी दवाका सेवन शुरू हुआ, अन्न छोड दिया ओर केवल 
थोढासा दधही सेवन करने लगा । तथा पांविका हिलाना 
टाक्टरोंने बंद किया ओर उन्होंने ही “स्कॉट्स ड्रेसिंग” से पांव 
बांधकर रख दिया! डाक्टरोंने कहा कि पांव हिलानेसे 
बीमारी बट जायगी, घुटनेमे पानी होगया है। इस लिये 
इसको हिलाना नहीं चाहिये | यादे इस प्रकार बीमारी दूर 
न हुईं तो ( ७? करके ) पानी निकाल देंगे, कोई फिक्र 
नकरो। क् 
, - इस प्रकार एक महिना हो चुका, ददे कम होगया, परंतु 
विचार न कम नहीं हुईं। फिर डाक्टरोंकी कमिटी हुई; बडा 
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दिनके पंथ्रात् फिर विचार करना । इस प्रकार होता . रहा 
परतु कोई गुण नहीं हुआ । 

इस समय मेरी अवस्था बहुतहीं बुरी होगई थी । पेटमें 
अन्न नहीं, बडी तेज ओर उष्ण दवाईर्या पेटमें जाती थीं, इस 
लिये उष्णता बहुत बढ गई थी, प्रतिदिन थोडा ज्वर आता 
था, निद्रा नहीं आती थी, सदा लेटे रहनेके कारण शरीर 
बडा ददे करता था, और इतने कष्ठोंढी पूणता करनेके लिये. 
बवासीरकी बीमारी भी प्रारंभ हुई ! उठना बठना अशक््य 
हो गया था | बवासीरके कारण बड़े कष्ठ होने लगे, गुदद्वार 
में बटा ददे होने आर शोचद्वारसे रक्तस्राव होने छूगा, इस 
लिये बस्ति विधि द्वारा जलप्रयोगसे शोच करानेकी आवश्य- 
कता होगई | इससे बवासीरका कष्ट किंचित् कम होने छगा। 
. इस घुटनेकी बीमारी का अंग्रेजी नाम “सायनो व्हाइटिस!! 
है। इसमें घुटनेमें जल अथवा द्रवरस बनता है ओर संघिस्थानमें 
बडा सूजन होता है। कई महिने गुजर जानेपर भी डाक्टरोंके 
इलाजसे काइ आराम न हुआ । इसलिये डाक्टरोंने मेरे रक्त 
की परीक्षा की, उसमें ( ट्यूबरक्युठछर सायनो व्हाइटेस ) 
घुटने की बीमारीके यक्ष्म क्रामि हैं ऐसा निश्चय हुआ | प्रत्यक्ष 
बीमारीकी अपेक्षा रोगोंके नाम सुनकर भी बीमार घबरा 
जाता है इसी प्रकार इस नाममें ( (४०४८०ए४० ) राजयक्ष्माका 
नाम सुनकर कई मेरे मित्र घबरा गये | परतु भरा धय कायम 
रहा था । रोगोंके नाम सुनकर घरके. आदमी ओर इृष्ट मिन्र 
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घबरा जाते हैं उनकी घबराहट का परिणाम बीमार पर होता 
है, और यदि बीमार कमजोर हुआ, तो इस लोक को छोड- 
नेकी तेयारीमें लगता है ! ! बीमारीकी अपेक्षा आदमी घब- 
राहटके कारण अथोत् मनकी कमजोरीके कारणही शीत्र मर 
जाते हैं| परतु में ऐसा घबराने वाला नहीं था । में अपने 
मनको स्वाधीन कर पधयरूप हो कर बेठा था। इसलिये घब- 
राहट मेरे पास नहीं आती थी । में परमेश्वरपर हृह विश्वास 
करके उसीका नामस्मरण करता रहता था, इसलिये मेरा मन 
शांत ओर अचल रहा था। 

इस प्रकार चार पांच महिने हो गये । डाक्टरोंके उपचा- 
रोसे किसी प्रकारभी आराम नहीं हुआ ! तीक्ष्ण दवाईयोके 
कारण बडी कष्टदायक बवासीर होगई, अन्य कष्ठमी बढने 
लगे, इस कारण डाक्टरोंके ओषधों पर से मेरा विश्वास हट 
गया। ओर मेने उनके उपचार बंद करनेका विचार किया। 
इतनेमें “ होम्योपथी ”” के डॉक्टर मिलगये, उनके ओषध 
सेवन करनके लिये अच्छे होनेके कारण, उनका इलाज प्रारंभ 
हुआ परंतु पंद्रह दिन तक ओऔषध लेनेपर भी कोई लाम 
नहीं हुआ । तत्पश्चात् “ बायो केमिक ” ओऔषध लिया परंतु 
वह भी मेरे लिये निकम्मा सिद्ध हुआ ! इस प्रकार छः मास 
व्यतीत हुए | जो पांव डाक्टरोंने फट्टियोंमें बांध कर रखा था 
चह, हिलना बंद होनेके होनेके कारण, बारीक होगया है ओर सूखने 

मेरे ध्यानमें आगया; यह एक नवीन आपाति 
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आुरू हुई ! यादि इस प्रकार पांव सूख गया, तो आगे केसा 
होगा यह विचार मुझे सताने लगा । 

इतनेम दूसरे पांव की जंघामें एक ग्रंथीसी उत्पन्न हो गई। 
ध्बहुत दिन वह दुखती नहीं थी, परंतु प्राति दिन थोडी थोड़ी 
बढ जाती थी। अंतर १५।२० दिनोंम केैलेसे भी बडी हो गई 
'यह एक नवीन आपत्ति आगई । इसका उपाय सोचनेके 
'लिये फिर भी डाक्टरॉकी शरण लेनी पड़ी ! | ! डॉक्टर 
आगये ओर उन्होंने परीक्षा करके कहा कि यह (7०४०7 
-शाक्षावे ) यक्ष्मग्रथी हे । इस लिए इसके रक्तसे (०६४० ०६०प्रा४) 

'स्वरस ओषधि बनाकर, उसका प्रवेश पिचकारिसे खूनमें 
कराकर सब बिमारीकों हठा देंगे। किसी कारण ७८ दिन 
डाक्टर न आसके, इतने समयमें उक्त ग्रंथी पक गईं, ओर एक दिन 
'उसमेंसे बटठा सारा पीप निकल आया । इसके पश्चात् डॉक्टर 
आगये, परंतु अब उनका आना व्यथे होगया, क्यों कि वहां 
अँथी रही नहीं थी | राजिके समय जब में यह त्रण धोने 
लगा उस समय उसमेंसे एक बारीक धागेके समान बडा 
लंबा कुमी, ( जिसको मराठी भाषामें नारू कहते हैं ) निकल 
आया | ठीक इसी समय मेरी धमेपत्नी प्रमृत होकर छूडकी 
होगई ! मेरे त्रणसे कृमीका निकलना ओर पुत्नीका जन्म होना 
ठीक ही एक समय हुआ ओर इसी समयसे मेरे कष्ठ कम 
होने लगे | कई कहेंगे कि एक दूसरेका कोई संबंध नहीं 
है | संबंध हो या न हो, मेरा अनुभव जो है यह मेरे लिए 
त्यही है 

“>> 
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वास्तवमें इस ग्रंथीका और घुटनेकी बिमारीका कोई संबंध 

न था, परंतु डाक्टरोंकी परीक्षार्म दोनोंका एकहा मूल कारण 

था और इसी विश्वाससे डाक्टरोने निश्चय किया था कि इसका 

स्व॒रसोषध बनाकर रोगको हटा देंगे | परतु यह सब डाक्ट- 

रोंका श्रम सिद्ध हुआ । जिस दिन उक्त ग्रेथी पक कर सब 

पीप निकल गया उस दिनसे प्रतिदिनका ज्वर हटने लगा, 

और एक दो [दनके पश्चात् थोडासा आने लगा । भ्रंथीमेंसे 

एक लंबा कृमि निकल गया, तथापि उसमें ओर भी वेसे 

कृमि होंगे ऐसा प्रतीत होने छलगा। ( ४००७४ ) डाक्टराम 

इस प्रकारके कृमि विकारपर कोई इलाज नहीं है, ओर इसीं 

कारण उनकी परीक्षा भी गलत सिद्ध हुईं | इस अवस्थामें 
अब क्या करना ! यह विचार मेरे मनमें खडा रहा । 

मेरे मित्रोंनें कह्य कि ग्रामीण बेद्र लोग यद्यपि अनपढ़ 
श ते हैं तथापि इन क्रमियोंको निकालनेमें प्रवीण होते हैं । 
मैंने उनको बलाया । उन्होंने अजब रीतिसे कृमियोंकी निका- 

छना शुरू किया । कई क्ृमि उन्होंने ढाक्टरोंके सामनेही मेरी 
जंघाकी ग्रेथिसे निकाल दिये । अस्तु । इस रीतिसे यह ग्रथी 

का प्रकरण समाप्त हुआ परंतु घुटनेकी बिमारी वेसी ही थी। 
: घुटनेकी पीडा के कारण में इतने महिने बिस्तरेपर ही लेद 

रहाथा । पेटमें पूरा भोजन नहीं था; व्यायाम न होनेके कारण 
पचन भक्ति खराब हो गयी थी, मेरा शरीर अत्यंत क्षौण: हो 

| था, मेरा काम धंदा मेरी अनुपास्थितीके कारण कम हुआ 
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था, मेरी निधनता यहांतक बढ गई थी कि डाक्टरोंकी .फीज 
देनेके लिये भी मेरे पास पेसे नहीं थे, ऐसे कठिन प्रसंगमें 
बीमारी ऐसी अवस्थामं पहुंच चुकी थी कि कोई चिकित्सा 
होनेकी संभावना भी प्रतीत नहीं होती थी । प्रतिदिन 
निराशा का पटल बढ़ रहा था ओर आज्ञा का आधार न्यून हो 
रहा था। बडे बड़े डाक्टरॉंकी चिकित्सा निकम्मी सिद्ध हुई 
थी, और कोई अच्छा चिकित्सक मिलना असंभव हो 
गया था । 

ऐसी अवस्था होनेके बाद मेरे मित्रोंने कहा कि अब तुम 
बंबई छोडकर किसी अन्य स्थानमं जाकर रहो ओर प्रकृतिके 
आराम का विचार करो | परंतु मेरा विचार बंबर्में ही रहने 
का था। इस लिये कि यहां ही सबसे अछी चिकित्सा होना 
संभव है, और मेरे मनमें अभीतक किसी प्रकारकी भीति 

पत्न नहीं हुई थी । इस कारण में अपने मित्रोंकी नाराज 
करके बंबरमें ही स्थिर रहनेका निश्चय किया। ; 

इस प्रकार कई दिन व्यतीत हुए, परंतु कोई आराम 
का चिन्ह दिखाई नहीं दिया | बेठे बेठ मेरी क्षीणता बढ गई 
थी और पचन शक्ति बहुत ही कम हुई थी, इसका कुछ उपाय 
करना चाहिये ऐसा विचार मनमें आया । डाक्टरोंका: 
कथन था कि हिलना नहीं, इस लिये बिना हिले जुले किस 
रीतिसे व्यायाम किया जा सकता है इसका में विचार करने 
लगा । विचार करते करते -“ प्राणांयाम ?? :करनेसे व्यायाम: 

हक जज 275 ./ 5.८ २.ट ४. कटा हक, % क /%,/% #% #*९८/ ४ 
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होगा, ऐसी एक कल्पना मनमें आगई इतनेमे एक मेरे मित्रके 

द्वारा म० नामजोशीजीके साथ मेरा परिचय हुआ । ये महा- 
शय बढ़े सज्जन और योगाभ्यासी हैं। इन्होंने आकर प्रेम- 
दछ्सि मेरी अवस्था अवलोकन की ओर सरल शब्दोम कहा कि 

'& देखिये, कि में कोई वेद्य अथवा डाक्टर नहीं हूँ। न सुझे 

शांरीरश्ास्रका ज्ञान हे परंतु में थोडासा योगाभ्यास करता 
हूँ ओर आसन प्राणायाम का किचित् ज्ञान मुझे ह। इस 

योगशासत्रके विज्ञाके अनुसार जो उपाय मुझे सखझेगा, 
करूंगा । परंतु में आपसे एक निवेदन अवद्य करूंगा कि, 
जेसा आपने गुण न होनेपर भी डाक्टरोंके मतके अनुकूल 
पथ्य किया, उसीफप्रकार श्रद्धा भक्ति पूवेक मेरे कथनके अनु 
सार बतोव अवश्य करना चाहिय। ” मुझे यह समत हुआ 
क्यों कि सहस्नों रूपयोंका व्यय करके डाक्टरोंके इलाजसे ५, 
७ महिनोंमें कोई लाभ नहीं हुआ था, इस लिये डाक्टरी इलाज 
 छोडनाही सुझे मंजूर था। इस तरह “ योगसाधन ” के 
"साथ मेरा प्रथम परिचय हुआ । 

. डाक्टर कहते थे कि पाँव हिलाना नहीं चाहिये, परंतु ये 
योगी राज कहने लगे कि पांव अवश्य हिलाना चाहिये। दोनोंके 
इलाजमें इतना विरोध था ! | | अथोत् मुझे डाक्टरोंकी पट्टियां 
खोलकर अलग रखनी पढीं ओर पांबोंको हिलानेका भारंभ 

_हुआ। हिलाना कठिन प्रतीत हुआ। पहिले पहिले पांव बिलकुल 
“हिलता नहीं था, क्यों कि इतने मास तक उसको बिलकुल 
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हिलाया नहीं था । पावको प्रथम हाथसे ऊपर उठाने आर 

नीचे रखनेका कुछ प्रयत्न किया। दा वैन दिनोंमें योगी 

महोदयजीकी सहायतासे & ईशषासन ” करनेका प्रयत्न 

किया । इस आसनक करनेके समय मेरे परविम बडाहा दृढ़ 

हुआ और मेरे सहायकों को भी से शरीर संभालनेमें बढ़े 

कष्ठ हुए । पश्चात् एरंडीके तलका मालिश करके आकके प-: 

क्तोंसे सेक दिया । इस प्रकार चार दिन किया । पाँचवे देन: 

बिना किसीके आधारके में कुछ देर तक & शीबोसन ” में 

स्थिर रहा | आगे यह अभ्यास बढाते बढात पंद्रह दिनोंमेंदी 

मैं आधा घंटातक शीषोसन करने लगा। भारम मं दर्द होता 

था, परंतु स्प्रतिदिनके अभ्यासस शर्न॑ः जने; ददे हटता गया, 

और मुझे स्वास्थ्य प्राप्त होता रहा । की मीनरिन 

. आसनोंके अभ्यास करनेसे केवल आठ दिनोंमही मेँ 

टी की सहायतासे कुछ न कुछ चलने लगा । आसनोंका 

अभ्यास करनेसे योग साधनपर मेरा विचास ह5 होता गया... 

क्यों कि इसी चिकित्सासे छाभभी अलत शीघप्रही हआ। 

इसलिए मैंने आसनोंका अभ्यास बढायो ओर दस दिनके 

पश्चात् सोटीकी सहायताके रविनाहा # चलनेमे समये हुआ। 

चलनेके समय कष्ट होते थे, शामके समय सुजनभा बढ़ जाती 

थी, ददेभी होता था, परतु में योगी महाशयजीके कथनके 

अनुसार ही करता रहा । आसन करना और सेक देना 

इसके बिना ओर कोई इलाज नहीं या ओर उससे प्रतिदिन 

आरोग्यमी बढ रहा था। 
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इतना होने परभी घुटनेका साधि सखत ही था, अभी तक 

जैसा चाहिये वेसा हिलता नहीं था। ५,६ दिन लगातार 
अयत्न करनेपर उसमें किंचित सी गती उत्पन्न हुईं | में अब 
अपने मनकी “ इच्छा शक्ति ” को भी काममें छाने लगा, 

और मुझे अनुभव हुआ कि उससे बडाही लाभ होता है । 
इस प्रकार आसनोंकी चिकित्सासे केवल दो महिनोंमें घुझे 

पूव॑बत् आरोग्य प्राप्त हुआ । में जब डाकटरोंके दवाखानेमें 
'पहिले गया, उस समय डाक्टर साहेबकोभी बडा आशय हुआ, 
'कि इतना आराम केसा हुआ | उनके पूछनेपर उनसे कहा कि 
यह सब “ योगके आसनों ” का चमत्कार है। यह आस- 
'नोंके विषयमें मेरा स्वयं अनुभव है| इस उपचारमें कोई व्यय 
नहीं ओर शीघ्र आरोग्य होता हे । डाक्टरोंके इलाजमें हजारों 
रु, खच्चे हुए और किसी प्रकारका आराम नहीं मिला | इस 
योगासनोंके इलाजमें कोई व्यय नहीं ओर आराम शीघ्र 
आप्त हुआ क् 

. इन आसनोंपर मेरा अब इतना विश्वास हे कि में आजकल 
सबेरे उठनेके पश्चात् शाचादिसे निहत्त होते ही थोडी देर शीषों- 
सन करता हूं आर पश्चात् दृ०रे काये करता हूं । आशा है कि 
जनताको भी योगाभ्याससे इसी प्रकार लाभ होगा । 
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£ नीरोग अवस्थामें आसनोंसे छाभ। 

( छेखक-अरी नागेश वाखुढेव गुणाजी 3.4. ,.., 5.) 

( चीफ आफिसर सिटी म्युनिर्शापालिटी बेलगांव, ) 

गत लेखमें श्रीयुत ग, शि, रानंडे महोदयजीन आसनोंके 

विषय अपना अनुभव दिया है| आसनोंके प्रभावसे उनकी 
घुटनेकी बीमारी ” दूर हो गईं । यह अनुभव स्पष्टतासे 

बता रहा है, कि आसनोंका प्रभाव कितना विलक्षण है । 

उक्त महाशयंजीक' अनुभव रोगी अवस्थाका है। अब में जो 

अपना अनुभव बता रहा हू वह नीरोग अवस्थाका है| यदि 

रोगी अवस्थामें आसनासे रोग दूर हो सकते हैं, तो नीरोग 

अवस्थामें आसनोंसे अपूबवे आरोग्य भी प्राप्त हो सकता है । 

इस लिये मेरा अनुभवी पाठकोंकों बडा बोधप्रद हे सकता 

है। इसलिये जैसे रोगी बेसे नीरोगी पाठकभी इसका 

विचार करे। 

' मेरे मातापिता सदाचारी, निव्यसनी, और सुदृढ थे, 
इसलिये उनकी कृपासे झुझेभी उत्तम नीरोग शरीर प्राप्त 

हुआ, बचपनमें माताका विपुल दुग्ध सुझे बहुत दिनतक 
३ 2 - आप्त होनेसे मेरी शरीरसंपत्ति छोटी उम्रसेही बडीही 
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अछी थी । भेरे माता पिता मेरे लिये सुदृह शरीर न देते 
हुए यदि विपुल धन देते, तो उससे झुझे जितना लाभ 
होना संभव था; उससे कई शुणा आधिक छाभ, उनसे 
प्राप्त हुए आरोग्यपूर्ण सुदृद शरीरसे मुझे हुआ, ओर इसी 
कारण में अनेक बिकट अवस्थाओंमें तथा कष्टमय परिस्थितिमें 
पैयेके साथ अपना काये चला सका | तात्पये यह कि माता 
पिता अपने बच्चोंके लिए चाहे धन न छोड, परतु आरोग्य- 
पूणे बलवान शरीर अवश्य अपेण करें । बीयेकी निर्दोषता 
ओर निरोगताकी ओर जनता विशेष ध्यान दे, यही कहनेका 
मेरा यहाँ हेतु । जसा रजवीयेसे निर्दोष ओर नौरोग शरीर 
बलवान हो सकता ह वसा रजवीयेके दोषोंसे दृषित शरीर: 
नहीं हो सकता, इसका कारण स्पष्ठही है। अस्तु । 

छोटी आयुसेही झुझे विविध व्यायाम करनेका शोक था:। 
छोटेपनमेंही में अनेक प्रकारके खेदकूलके तथा सकेसके विविध: 
प्रकार करता था । आयु थोडी बडी होनेपर में मलखांब, दंड, 
बैठक आदि देसी व्यायाम करने लगा। कुछ समय व्यतीत 
होनेपर में एक पहिलवानके आखाड़ेमें दाखल हुआ । वहां 
नित्य मैं पांच सो दंड, एक हजार बेठक ओर अनेक 
मित्रोंके साथ कुस्ती करता था । यह अभ्यास कई वषेतक 
लगातार ओर निरंतर चलता रहा | तथा में नित्य प्रात/ःकालू . 
में दोड करनेके लिये भी जाता था। इस प्रकार व्यायाम: 
करके मेरा शरीर बडा सुडौल बन रहा था। ह 

ही की मा 
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. मराठी प्राथमिक अभ्यास संपूण होनेके पश्चात् में बेलगांवर्मे 
& सदोसे हैस्कुल ” में अंग्रेजी पहनेके लिए दाखल हुआ। 
वहां मि, हुग्बफे साहिब हैडमास्टर थे; मलखांबका काम कर- 
नेकी मेरी कुशलता देखकर, तथा अन्य व्यायाम करनेकी 
मेरी प्रवीणता देख कर वे भेरे साथ बडा प्रेम करने छगे थे। 

प्रंतु अंग्रेजी अभ्यास जैसा जैसा बढता गया वैसा बेसा देसी 
व्यायाम बंद होता गया और उनके स्थानमें डंबेल्स, सिंगल 
तथा डबल बार आदि विदेशी व्यायाम शुरू हुए। इस प्रकार 
देसी व्यायामकी रुची कम होकर विदेशीकी ओर झरुची. 

बढ़ गई । 
देसी रितिके व्यायामसे शरीर सुडोल बनता हे, परंतु 

व्यायाम छोड देनेपर स्थूल और शिथिलसा होने लगता है 
वही मेरी अवस्था हुई | अति व्यायामके कारण हाथ और 
पांवके सांधे कमजोर होगये थे, इसलिये सिंगल और डबल 

बार करनेके समय पांव सीधे रखना भी मेरे लिए कठिन 

होता था | तथापि नित्य अभ्यास करनेसे यह सांधिस्थानकी 

कमजोरी कुछ समयके पश्चात् दर हो गई । देसी व्यायामो्में 
कुस्ती ही एक ऐसी है |कि, जिसके करनेसे आगे शरीरकी 
शिथिलता वेसी नहीं होती, जेसी कि इतर व्यायामोंसे 
होती है।. क् 

दंड, बैठक, नमस्कार आदि देसी व्यायाम करनेवालोंके 
: लिये एक सूचना में यहां करना चाहता हूं, देसी व्यायाम 

छे 
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करनेवाले उसका अवश्य विचार करें। जो व्यायाम करना है वह 
& कितनी वार ” करता हूं इसका विचार करनेकी अपेक्षा 
४ किस रीतिसे ” कर रहा हूं इसका विचार हरएकको 
करना योग्य है । यदि कोई व्यायाम अशुद्ध रीतिसे 
करनेकी आदत हुईं, तो जितनीवार वह व्यायाम किया जायगा 
उतनी अधिक अशुद्धियांही बद जायगीं। मान लीजिये कि 
आप प्रतिदिन दो तान सो दंड अशुद्ध रीतिसे निकाल रहे 
हैं, तो उसका यही तात्पये है कि, दो तीन सो गलतियां 
आप प्रतिदिन कर रहे हैं । जबतक तारुण्यका रक्त शरीरमें 
रहेगा, तबतक आपको पता नहीं लगेगा, परंतु शक्ति क्षीण 
होनेपर उन गलतियोंका परिणाम आपको अवध्यही भोगना 
पडेगा । इसलिये हरएक व्यायाम विधिपूवेक ही करनेका यत्न 
अत्येकको करना उचित है | क् डी 

. . अंग्रेजीके अभ्यासके साथ साथ ही में विदेशी व्यायाम 
करता था ओर मुझे उसमें बहुतही प्राविण्य प्राप्त हुआ था। 
जब में बेलगांव से झुंबई चछा गया और विलसन कालेजमें 
दाखल हुआ, तब में सर दिनशा मा, पेटिटके सरकारी 
व्यायामशालाम प्रविष्ठ हुआ। प्रवेशके लिए डाक्टरका सारदि- 
फिकिट आवश्यक होता है, परंतु मेरा शरीर अत्यंत उत्तम 
था, इसलिए मेरा प्रवेश सुगमतापूवेक हुआ । दो वर्षेके पश्चात् 

व्यायाम की परीक्षामें में न केवल उत्तीणं हुआ परंतु मुझे 
उत्तम व्यायाम करनेके कारण “ चाँद ” भी बक्षीस मिला | 
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इसके पश्चात बी, ए, ओरं एल. एल, बी. के अभ्यास 
करनेके समय में सेंडोके तथा मूलरके व्यायाम करने लगा । 
'इस समय मेरा आरोग्य बहुतही उत्तम था और इसी कारण 
मेरा अभ्यास उत्तम होता था ओर मेरी परीक्षाएं भी विना 
आयास हो जाती थीं। इस प्रकार शरीर स्वास्थ्यके साथ 
ही मेरी एल, एल, बी की परीक्षा उत्तीर्ण होगई । 

इस समय सरकारी-शिक्षा-विभागके अधिकारी मि, चाट- 
'फिल्ड थे । वे जब बेलगांव आये थे, उस समय मेने अपने 
व्यायाम उनको करके बताये, तब उन्होंने संतुष्ठ होकर कहा 
कि, “ बी, ए, परीक्षामें उत्तीण और व्यायामशास्रमें 
भी इतना प्रवीण ऐसा जवान मेंने अपनी संपर्ण 
आयुम यहा एक देखा। ”! 

इसके पश्चात् मेंने बेलगांवमें वकालत करना प्रारंभ किया 
ओर साथ साथ दांडपट्टा, छाठी, तथा जापानी जूजुत्सु 
आदिका भी मेनें पयोप्त अभ्यास किया । इस समय में प्रति- 
दिन प्रा।काल ४ । ५ मील दोड करता था । यह व्यायाम 
मैनें ७८ वे लगातार किया । 

जन्मसे उत्तम शरीर, पश्चात् इतना नियमपू्वेक व्यायाम 
'करनेपर भी चारकीस व्षेकी ऊमर होनेके पश्चात् मेरा शरीर 
गिरने लगा । देसी, विदेशी, जापानी तथा इतर व्यायाम कर- 
नेमें जो जे! अशुद्धियां मेंने की थी, उनका फल मुझे अब 
मिलने लगा ! ! 
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विदेशी व्यायामोंके कारण मेरे शरीरका लचीलापन नहष्ठ 
होचुका था; ओर पीठ, कंधे, बाहू आदि भाग कि जिनपर 
विदेशी व्यायामके कारण बहुत काये पड़ा था, वे भाग अब 
दखने लगे ओर बडा कष्ट हुआ | यह विदेशी व्यायामोंका: 
अनिष्ट परिणाम है, पाठक इसका विचार करें। 

इस अवस्थामें मेरे मित्र श्रीयुत वे, कृष्णराव इंजिनियरकी 
मुझे बढी सहायता हुई | इन्होने “ आसनों ”” और मालि 
शॉके व्यायामोंके विषयमें बडा परिश्रम किया है और इस 
विषयमें ये बडे अनुभवी हैं । इन के कहनेके अनुसार में 
* आसनों ! का अभ्यास शुरू किया, उनके साथही में सुगम 
आसन करने लगा। क् 

इस समय मेरे शरीरमें मेद बहुत बढ गया था। यद्यपिः 
व्यायाम करनेसे बहुत बढ़ने नहीं पाया था, तथापि शरीरमें 
ददे शुरू होने योग्य बढ गया था। किसी भी अन्य देसी 
वेदेशी जापानी तथा अन्य व्यायामोंसे मेरा मेदका विकार 
कम नहीं हुआ। जैसा जेसा मेंने आसनोंका अभ्यास 
शुरू किया, बेसा वेसा मेरा मेह कम होता गया। 
प्रथम अवस्थामें मेरेसे सुगम आसन भी नहीं होते थे,. 
परंतु प्रतिदिन नियमपवक प्रयत्न करनेपर चार 
मासमें सुगम आसन करने योग्य मेरा शरीर बन गया 
ओर पश्चात् योगके अन्य आसन करनेसेही मेरा मेदः 
टूर होगया । ओर जो शरीरके अवयवबोंमें दद होता 
था, वह मी मेदके साथ ही दर होगया। 

,ट कप रजत, हक, कक 
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. आसनोंके व्यायाम का ऐसा अनुभव आनेसे अब मेरा 

ध्यान आसनोंकी व्यायाम पद्धतिकी ओर हो गया। सब 

आसनोंका शास्त्रीय रीतिसे विधिपूवंक व्यायाम स्वयं किया 
और बहुतोंको आसन सिखाये। बहुत विचार करके आसनोंके 
अदर जो तत्व हैं उसका पता लगाया ओर उस 
तत्वके अनुसार आज कलके छोगोंको प्रतिदिन करने योग्य 
८ आसनोंके व्यायाम की नूतन पद्धति ” तेयार की। 
इस पद्धतिके अनुसार स्वयं व्यायाम किया और अनेकाके 

'शरीरोंपर भी इसका परिणाम ध्यानपूवेक देखा, जिससे 

निश्चय हुआ कि इस “ आसनोंके व्यायाम ” से शरारके 

सबदोष दूर होते हैं ओर रोग भाग जाते हैं, इसमे 

कोई संदेहही नहीं है। मैंने सब प्रकारके देसी विंदेसी व्यायाम 
' किये हैं, संब व्यायामोंके गुण ओर दोष मुझे स्वयं पता 
है। इसलिए में कहता हूँ कि शरीरकी नस नाडीकी शझुद्धता 
करनेके लिए, शरीर निर्दोष ओर नीरोग ;करनेके लिए, 
जैसी हमारी आसनोंका व्यायाम करनेकी पद्धति 
'निश्वयसे उपयोगी है, वैसी कोडभी अन्य व्यायामकी 

रीति नहीं है। 
तथापि केवल “ आसन ?” करनेसे शरीरमे फूर्ति, उत्साह, 

-ओज और बलकी हृद्धि नहीं हो सकती | शरीर निर्दोष 
करना ही आसनोंका झुख्य प्रयोजन है । इसलिये 
आसनोंके साथ उत्साहवधेक व्यायाम अवश्य करने चाहियें । 

अल कस कर जिनकी जी गए. 
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इन सब बातोंका विचार करके जो व्यायाम पद्धति अब मैंने: 
निश्चित की है वह निम्न प्रकार है-- 

( १ ) नसनाडियोंकी शुद्धि करनेवाले सुगम आसनोंकें 
वयायाम-इससे अन्य व्यायामोंकी गलतियोंके कारण अथवा: 
अन्य हेतुसे उत्पन्न होनेवाले सब दोष दर हो सकते हैं | 
( 597 ०४कांएए ००००४९४ ) 

(२ ) प्राणायामके व्यायाम-इन व्यायामोंसे फेंफडे: 
हृदय आदि मुख्य अवयवों का आरोग्य प्राप्त होता है | 
( 578७7 72 ०:०ए९४6४ ) 

( ३ ) उत्साहवर्धेक व्यायाम-शरीरमें फूर्ति, उत्साह, 
उत्तेजना आदे उत्पन्न करनेके लिए उत्साहवधेक व्यायाम | 
( 007ए९ ९हथ'टां568 ) 

( ४ ) बलवधेक व्यायाम-शरीरका बल बढाने के लिये 
प्रतिरोधक व्यायाम | ( ह९अं8७76 ९/०ं४९४ ) | 

हमारी व्यायामपद्धतिकी यह “ चतुश्सत्नी ” है इसमें 
योगके “आसन ओर प्राणायाम” हैं ओर साथ साथ अन्य 
व्योयामोंके विशेष भाग भी हैं | इस प्रकार नियमपूवेक ३७ 
मास व्यायाम करनेसे शरीर नीरोग, उत्साहपू्ण,, ओजस्वी' 
ओर फूर्तियुक्त निःसंदेह हो जाता है। तरुण विद्यार्थीयोंको 
उचित है कि वे इस पद्धतिसि अवश्य छाभ उठावें। अन्य 
देसी विदेसी व्यायामोंके दोष इसमें नहीं हैं और आसनः 
प्राणायामोंके पूणे गुण इसमें हैं। 
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अब एक बातका अवश्य उल्लेख यहां करना है। वह यह 
कि एक समय ऐसा हुआ कि किसी कारण विशेष लगातार 
कई मास मेनें कोई व्यायाम नहीं किया, जिससे शर्रारमें फिर 
मेद बढने लगा। तथापि उसकी ओर मेरा ध्यान नहीं गया 
था। इतनेमें एक योगीके साथ मेरा परिचय हुआ । उनको 
मैंने अपने चतुर्विध व्यायाम बताये। उन्होंने कहा कि ये 
व्यायाम ठीक हैं, परंतु उन्होंने फिर पूछा कि आपके 
शरीरपर इतना मेद क्यों है ? उत्तरमें कहना पडा कि कई 
मास किसी कारण व्यायाम बंद हुआ है । इसपर योगोतने 
कुछ विशेष आसन बताये ओर कुछ प्रक्रियायें सिखाईं 
तथा खानपानके नियमभी कहे । 

इस रीतिके अनुसार ५।६ मास करनेसे संपूर्ण मेद दर 
होगया, ओर अब शरीरपर मेद रहा ही नहीं । अब मेरे शरीरमें 
हलकापन है, पहिले भारीपन था | मेद कम होनेपरभी ओज, 
शक्ति, आरोग्य और फूर्ति बहुतही बढ गई है।इस समय 
मेरी आयु ५० वर्षकी करीब है, परंतु मेरा उत्साह १६ वर्षके 
युवकके समान है, और मेरे मनमें हमेशा निम्न मंत्र रहता है- 

कुवन्नेचेह कमांणि जिजीविषेच्छतं समा;॥यज़,४०।२ 
४ शतं समा; जिजीविषेत । ”! यह वेदाज्ञा मेरे हृदयमें 

जागृत है। मनका उत्साहभी सो वर्षेड्ी पूणे आयुकी महत्वा- 
कांक्षा सामने रखता है। अन्तर इतना ही कहना है कि, यदि 
किसीको मेदकी बिमारी हो, तो पूर्वोक्त आसनादे उपायोंसे 
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हम निःसंदेह ठीक कर सकते हैं | किसी प्रकार शक्ति क्षीण 
नहीं होगी और बिना व्यय केवल आसनादिका अभ्यास 
करनेसेही संपूर्ण मेदका विकार पूणेतासे दूर होगा। आज्ञा हे 
कि, मेदके रोंगी इससे लाभ उठावेंगे । 

* ह ः ः १००-यु:७-००--प.३००००--य:७-००-०-ं:०००००-नयी:३-< 

( लेखक--श्री, पं. “ अभय ” देवशमाजी ) 

मैंने दो ढाई वषे तक शीषोसन का अभ्यास किया है । 
इस लिये यह समझ कर कि, मेरा अनुभव भी  पाठकोंका 
रुचिकर आर कुछ सेवाकारक हो सकेगा, इस विषयपर निम्न 
पंक्तिया लिखने लगा हूं । द 

( १ ) भख पर-- ४ 

शीषांसन करनेसे भूख खूब बढी.) अथवा यह कहना अधिक 
ठीक होगा कि, शीषासनसे शरीरमें किसी चीज की आवश्य- 
कता अनुभव होती थी, जो कि हलके ओर स्तिग्ध भोजन 

खा लेनेसे री मालूम होती थी | यह सत्य है कि, शीषासन 
करने वाले को घी दूध आदिका विशेष सेवन करना चाहिये, 
नहीं तो पेट अग्निसे जलने लगता है। कभी कभी ऐसा भी 
होता था कि, यह उपयुक्त आवश्यकता तो शरीरमें जरूर 
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अनुभव होती थी, किन्तु समयपर भूख नहीं प्रतीत होती थी । 

-ेसी अवस्थामें एक दो वार मैंने भूख न देख कर भोजन 

-नहीं किया, किन्तु इसका फल यह हुआ के, एक आध घंटेंके 

बाद जोरसे असह्य भूख लगी । मेरी समझमें शीषोसन कर- 

'जेबाले को नित्य नियमित रूपसे अवश्य भोजन करत 

रहना चाहिये, अथोत् इस विपरीत करणी क्रिया के कारण 

स्थान श्रष्ट हुए विजातीय द्रव्य ( 7००४० 7४४०४ ) का परदा 

“कभी कभी आमाशय पर आजानेसे भूख कभी लप्तसी हो जाये, 

तो भी भोजन की आवश्यकता शरीर को रहती है, इसलिये 

भोजन करना चाहिये । 

(२ ) वायरक्षा पर-- 

शीर्षासन से यद्यपि ( बिन्दुजय ) पूणवीयरक्षा तो मुझे 

नहीं प्राप्त हुई, परंतु स्वप्दोष की मात्रा ओर संख्या अवश्य 

कम होगई, और यह तो सवेथा निश्रय होगया कि, इस 

:क्रियासे पूणे वीयेरक्षा कालान्तर में होजायेगी। * वीये का 
शैरमें खप जाना ” इस बातका अनुभव शीषोसन करने 

 वालेको जरूर होने लगता है । 
( ३ ) नेत्रोपर-- 

कुछ दिनों शीषोसन करने से नेत्र खुलतेसे प्रतीत होते ये। 

( ४ ) निद्वापर--- क् 

शीषोसन करनेके बाद ही शरीरमें ऐसा आराम ओर शा- 

हनति अनुभव होती थी कि, अकसर झुझे इसके उपराज्त 
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थोडीसी निद्रा आजातीथी । परंतु भेरी रात्रीकी निद्रापर इसका 
बहुत स्पष्ट प्रभाव प्रतीत नहीं हुआ । उखडे हुये विजातीय 
द्रव्यों ( 7००४४० (७00४/ ) की शरीरपें हलचल इसका कारण 
थी, जिससे कि गाढ निद्रा बहुत बार नहीं:आती थी। 

(५) सिरदर्देपर--. 
में कुछ आग्रही स्वभाव का हूं, इसलिये चाहे कुछ ही क्यों: 

न होजाये, में शीपोसन दोनों समय करही डालता था। तीन 
. चार बार ऐसा हुआ कि, सायंकालके समय मेरे शीर में ददे 
हो रहा था, परंतु फिरभमी मैंने शीषोसन किया ही। हरेक 
बार इसका परिणाम यह हुआ कि; शीषोसन से एकवार तो. 
जोरसे सिर्रम ददे बढी और कुछ डकारें आई ओर फिर एकदम 
ददे बिलकुल अच्छा होगया, एकदम ऐसा गायब होगया कि, . 
आश्रये होता था । 

परंतु अभी में ओर छोगोंको यह सलाह देनेको तेयार नहीं 
हूँ कि, जब आपके सिर में ददे हो तब आप शीषोसन करके 
खडे होजायें । बल्कि यह कह सकता हूं कि, शीषांसनके: 
अभ्यास से शिरदद पेदा होना ही बन्द हो जायेगा । 

( ६ ) आगन्तुक रोगोंपर-- 
मेरा यह निश्चित अनुभव हो गया था कि, जब कभी मुझे 

कुछ रोग होनेका भय होता था, तब वह मेरे शीपोसनके समयके : 
आनेके पहिले पहिले हो मुझे दबा सकता था, इसके बाद नहीं 
कई्टे बार जब चारों ओर बीमारी फैली हुई थी, मुझे भी कुछ: 
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ज्वर होनेकी आशंका हुई-कभी कभी ऐसा भी मालठुम हुआ 

कि, शायद कुछ ज्वर होभी गया है;-परंतु शीषोसन करनेके 

बाद शरीर बिलकुल ऐसा निव्यांधि हो जाता था कि, कोई 

आशंका नहीं रह जाती थी। कई बार बीमारी की कईं अछा- - 

मंतरें भी पैदा होजाती थीं। परंतु शीषोसनके बाद में आश्रये- 
से देखता था कि, वे सबकी सब हट जाती थीं । कुछ ज्वर 

या हरारत, कानमें दे, जुकाम, खांसी की ठसक आदि. 
अछामतें पेदा होकर भी शीषोसनके बाद स्वयमेव उड जाती थीं. 
कभी छातीमें सदा लग गई है ऐसा भय हो जाता था,. 

परंतु शीषोसन कर लेनेके बाद सारा शरीर एक समान उष्णः 

होकर सर्दीका नाम भी न रह जाता था । मेरा विचार है कि 
यदि किसीको निमोनिया होनेका भय हो ( बल्कि प्रारंभिक 

अवस्थाम, आभी गया हो ) तो यादे उससे शीषोसन कराया 

जासके तो वह रोगके आक्रमणसे मुक्त हो सकता है। राज- 
यक्ष्म ( तपेंदिक ) के बीमार को भी यदि शीषोसनकी क्रिया- 
से अद्भुत छाभ पहुंचे तो मुझे कुछ भी आश्रये नहीं होगा | 
परंतु यह अभी परीक्षण करके देखने योग्य है । 

(७ ) निबंलता पर--- 
यहां में अपनी एक घटनाका वर्णन करूंगा। सन् १९२० 

की बरसातमें में अपने कसबेसे १६ मील की दूरी पर एक: 
कुटीम रहता था । ३१ जुलाईके दिन मैंने कसबेके आये: 
भाईयोंसे अगले दिन राज्रीके समय कसबेमें आकर व्या-- 
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“ख्यान देनेका वायदां कर लियां। परंतु अगले दिन प्रात 
कऋालही मुझे ध्यान आया कि आज पहली अगस्त है, ओर 
महात्मा गाधीके असहयोगका प्रारंभ दिन है । आज देश्में 
' बहोतसे लोग उपवास रखेंगे, मुझे भी उपवास रखना चाहिये। 
: मैंने दिनमर उपवास रखा परंतु उस दिन न जाने क्यों उप 
 बासके कारण बहुत अधिक कमजोरी अनुभव हुईं | शामको 
' कूसबेमें जानेकी इच्छा न थी | परंतु भतिज्ञा कर चुका था, 
जी कड़ा करके चल पड़ा। मन में बहुत बल का ध्यान 
: करता था, परंतु कमजोरी अनुभव हुए विना न मानती थी। 

सा हो कर पड गया। अपनी अवस्था देख कर मन में 
विचार होने लगा कि शायद अब उपवास तोडना पड़ेगा और 
व्याख्यान तो में देही न सकूंगा | परंतु शीषोसन का भी 
समय हो रहाथा, जिसे कि में छोड भी नहीं सकता था; ओर 

आधे रास्ते चलकर ही थकावट ओर कमजोरी से मुझे अधिक 
: चलना भारी होगया। साथ में अपना घोडा था, चाचाजीके 
कहने से उस पर चढ गया कि कुछ आराम मिलेगा । परंतु 

: घोड़े पर चढ कर मेंने ओर भी अधिक श्रम अनुभव किया 
और घर पहुंचतेही सामने पडी हुई एक चारपाई पर बेजान 

कि. 

करने की अपने में हिम्मत भी नहीं दीखती थी | आखिर 
: दिल मजबूत करके उठा ओर धीरे धीरे कमरेके अन्दर गया, 

दीवारके सहारेसे उलठा खडा कपडा रखा ओर 
: होगया । मन में सोचा था, कि यादें शीषोसन न कर सकूंगा, 
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तो अवश्य ही जाकर भोजन करूंगा । परंतु शीपासन का 
अब चमत्कार देखा | १० मिनट के बांद शरीरमे जान सी 
आने लगी सारा शरीर सबल होगया | आनन्द से घन्टाभर 
शीषोसन करके बाहर निकछा । यह भी भूल गया कि आज 
मेंने भोजन नहीं कर रखा है। समाज में गया ओर अच्छी 
तरह से व्याख्यान दिया । भोजन अगले दिन दस बजे किया . 
और तब तक भी सचेतन बना रहा । 

( ८ ) कब्जपर--- 

दो वर्ष हुए कि में वैदिक धमे के पाठकोंको अपनी कोष्ट- 
बद्धता की कष्ट-कहानी सुना चुका हूं। उस समय तक भी 
में कोष्ट-बद्धतासे स्वेथा मुक्त नहीं था, क्यों कि कुम्मक के 
बलसे ही मलत्याग किया करता था। परंतु अब एक वे से 
मुझे बिना कुम्मक किये ही स्वयमेव नित्य शोच हो जाता है। 
इस उन्नति पानेमें अन्य आसनादिकके साथ शीषोसन का भी 
प्रभाव है | शीषोॉसनका विशेष लाभ मुझे यह अनुभव होता है 

४ (१) एक तो उससे पेट में वायु नहीं रह सकती वह 
सब जरूर निकल जाती हैं । (२) आर दूसरे शोच बंध 
कर होता है। 

(९ ) सवाह़ः पर-- 
शायद सबसे पाहिला अनुभव शीषोसन से यह होता है कि 

संपूणे शरीर हलका ओर फुर्तीला हो जाता है । सारे शरीर 
पर एक प्रकार की कान्ति आजाती है। संपूर्ण त्वचा पर बिना 
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:तैछादिक मले ही स्लिग्यता बनी रहती है। यह अलुभव सुझे 

.३,७ मास अभ्यास करने पर ही प्रगठ होगये थे। क् 

. (१०) प्राण पर--.. या 

शीषासन से प्राण की गति स्थिर ओर शान्त होने लगती 

“है । स्वयमेव प्राणायाम होता है। इस समय प्राणायाम करने 

॥गे स्वयं चेष्ठा कदापि न करनी चाहिये, इससे रेचक पूरक 

होने लगेंगे । परंतु शी्षासन में “ केबल कुम्मक ” होता 

' है। इसकी सर्वोत्तम विधि यह है कि ( श्वास प्रश्यास पर 

बिलकुल ध्यान न ले जाकर ) मन को कहीं एकाग्र करना 

चाहिए जैसा संध्या करना, अपने तेज का ध्यान करना, 

-कपाल, आज्ञाचक्र, या हृदय आदियमें ध्यान करना, या श्रणव क् 

जाप करना आदि ) इससे स्वयमेव यह प्राणायाम होगा। 

शीर्षासन करनेके पश्चात् अवश्य स्वेच्छा पू्वेक प्राणायाम 
करना उचित है। मुझे इसका अलुभव इस प्रकार हुआ कि 

- शीषोसनके पश्चात् स्वयमेव श्वास रोकनेकी इच्छा होती 
थी, और रोकने पर विना कष्टके चिरकाल तक श्वास रुका 
रहता था। शीषोसनके बाद प्राणायाम करनेसे उत्तमतया 

 रक्तशुद्धि हो जाती है क्यों कि संपूर्ण शरीरका रुघिर मलों को 

लेकर फेफड़े में पहुंचता है। कक सह 

मेरा विचार होता है कि केवल शीषोसनके तथा उसके 
-साथ और बाद में होनेवाले प्राणायामसे भी अभ्यासी समाधी 

तक पहुँच सकता है। कई योगाभ्यासियोंके कथन सुनकर 
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मैने अपना यह मत बनाया है उनका कहना है कि, प्रति- 
दिन तीन घन्टा कपाली मुद्रा ( शीषोॉसन ) के अभ्याससे 
घट्चक्रवेध आदि सब कुछ सिद्ध हो जाता है । इसका कारण 
'यही है कि, शीषोंसनसे प्राण अन्दर खिंचने रूगता है। 
योग मागेमें शीषोसनका सबसे बडा छाभ यही है। प्राणका 
आयाम होनेसे जेसे कि योगग्रेथोंमें लिखा है इस आसनसे 
आयुद्द्धि होती है और कालपर विजय पाई जाती है।._ 

. बस्तुतः शीषोसन आसनों में शीषेस्थानीय है । 
अन्त में यह अवद्य कहना चाहता हूँ कि, क्यों कि यह 

आसन बहुत उत्तम है इसी लिये सावधानीसे करना चाहिये। 
पारंभमें बहुत धीरे धीरे बढाना चाहिये। यादि कुछ हानि प्रतीत 
हो तो तत्काल इसे छोड कर विचार कर लेना चाहिये कि 
क्यों हानि हुईं । कई वार सावधानीसे परीक्षण करना चाहिये। 
होसकता है कि किन्हीं कारणोंसे किसी व्याक्ति कों यह आसन 
अनुकूल सिद्ध न हो | उन्हें इस पर आग्रह भी न करना 
चाहिये । उनके लिये योगी गुरुनन अन्य साधन बतायेंगें, 
जो उनके अनुकूल हों । 
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हे सी प 0 लिन धर 

; गाषोंसन करनेस लछाभका 

अनुभव । 

. « जुंबई, गंगाराम क्षत्रियचारू-ठाकुरद्वारसे ता. १(११॥२२: 

के पत्रमें श्री, पं. पांडरंग गंगाधर नामजोशी लिखेंते हैं-- 

हक कर किसी मनुष्यके पाव अशक्त हैं और वह पावों- 

पर खडा नहीं हो सकता, तो उसके पावोमें शक्ति आनेके 

लिये “ ज्ीषोसन अत्येत लाभलायक है। पहिले पंद्रह दिनोंमें 

पांच मिनिटतक करना योग्य है, तत्पश्चात् भ्रति पंद्रह दिनोंमें 
पांच मिनिट बढ़ाते हुए, तीन मासोंमें आधा घंटा तक कर 

सकते हैं । इस आसनका अभ्यास करनेसे पांवोंकी शक्ति 

बढती है। इस आसनमें पांव ऊपर करने होते हैं इसलिये 

रुधिराभिसरण अच्छी प्रकार होता है, पांवका अशुद्ध रक्त 

फेंफडोंमें सत्वर आंता है | और वहां शुद्ध बनकर फिर पांवकी 
ओर भेजा जाता है। इस आसनसे रक्तमवाह ठीक होनेके 

कारण अशक्त अवयव सशक्त बन सकते हैं।.. - 
& आजकल स्कूल और कालेजोंके विद्यार्थियोंमं घातु-क्षयका 

विकार बहुत बढा है। इस बीमारीके कारण सब जानते ही 

हैं| लडके और लडाकैयोंका निकट संबंध, नाटक सिनेमा 
आदिके अश्लील भावोंका दशेन, बीमत्स विज्ञापन और 
उनके औषधोंकां स्वेच्छासे उपयोग, अश्लील उपन्या- 



शीषोसन करनेसे लाभका अज्नुभव | द्प् 

सादिका वाचन आदि अनेक कारणोंसे इस धातुक्षयकी उत्पत्ति 
ओरं बाधा तरुण युवकोंमें होती है। इसप्रकारके धातुक्षीण 
मनुष्यने यदि नियमपूृवेक ओर विधियुक्त शीषोसन किया, 
तो उसका वीयेपात एकमासके अंदरही बंद होगा। इसके 
अनेक कारण हैं, परंतु सबको ज्ञात हो सकता है ऐसा एकही 
कारण यहां देता हूं, वह यह है कि जलरूप वीयेकी ऊध्बेगति 
होती है तथा वीयेस्थानीय नस नाडियोंकी अशक्तता दूर होती 
है । इसका अनुभव कई तरुणोंपर देखा है। निःसंदेह लाभ 
होता है । 

& हमारा एक मित्र बवासीरसे दु!खी था। उसने दो मास 
'नियमपूवेक शीपोसन किया, जिससे उसका बवासीरका कष्ट 
दूर हुआ । यहां इस विषयमें इतना कहना आवश्यक था कि _ 
यह बवासीर बिलकुल प्रारंभिक अवस्थामें थी। अधिक बढ़ी 
हुईं बवासीर अच्छी होगी, या नहीं और होगी तो कितनी 
देर के अभ्यास से होगी, इसका अनुभव लेना चाहिये । गुदाके 
स्थानका रक्त हृदयकी ओर खींचा जानेसे बवासीरके स्थानमें 

रक्तका प्रवाह कम हुआ, इस कारण बवासीर दूर होगई ऐसा 
भेरा ख्याल है। इसके साथ पथ्ययुक्त भोजन करनेसे अधिक 
लाभ होता है। 

& ग्रेरा एक मित्र म, गणपतराव राने हैं, उनकी घुटनेकी 
बीमारी शीषोसन करनेसे ही दर होगई । 

प् 



: . £ सुस्त मनुष्य यदि नियमपूरेक शीषोसन करेगा, तो 
थोडे समयके पश्चात् उसकी सुस्ती दूर होगी ओर वह फूर्तिला 
मनुष्य बन सकता है । शीषोसनसे आलस्य दूर होता है इसमें 
कोई संदेह नहीं है। प्रतिदिन नियमपूषेक आधा घंटा शीषोसन 
करनेसे बद्ध कोष्ठता दर होती है आर शाचशुद्धि उत्तम प्रका- 
रसे होती है | इस विषयमें बहुतोंके ऊपर अनुभव लिया है । 

“४ मस्तकके विकारोंमें शीषोसन करनेके बहुत लाभ होता 
है, शीषोसनसे रुधिराभिसरण ठीक होनेसे कारण. सिरददे 
हट जाता है। इस प्रकार मेरे अनुभव हैं। ” हे 

[ उक्त अनुभव श्री, पं, पांडरंग गे, नामजोशीजीके पत्रसे 
उद्धत किया हे। श्री, नामजोशी दृढ़ योगाम्यासी थे ओर 
अपने समयमें उन्होंनें आसन प्राणायाममें सेंकडों विद्याथियोंको 
दीक्षा दी थी। योगके कई दुःसाध्य प्रयोग इन्होंने सिद्ध किये 
थे, इसलिये इनका पूर्वोक्त पत्र विशेष महत्व रखता है । इसी 
अकार हरिपूर सांगली निवासी वंद्य श्री, पं, गणेश पांड्रंग 
परांजपेजी शीषोसनके विषयमें अपने अनुभव ता, ३॥११।२२ 
के पत्रम निम्नप्रकार लिखते हैँ | क् द 
: & .....अनेक विद्यार्थियोंके सिरददे केवल शीषासनसे 

डर होनेका विलक्षण अनुभव मेने लिया है । इनमेंसे एक दो 
यहां लिखता हँ-- क् 

श्री, लक्ष्मणराव . शिंदे सुभेदारजी का पुत्र चि, 
गणपति, १८ वषेकी आयुवालरा सांगली हेस्कूलमें पढता है। 



'शीषोसन करनेसे लाभका अनुभव । ६७ 

दो तीन वर्षोसे इसके सिरमें बटठा ददे होता था। थोडासा 
पठन पाठन अथवा विचारका काये करनेसे सिरमें बडी पीडा 
होने छगती थी | आंखोंकी जलन, सिरका ददे और रातच्रीमें 
स्वृप्नदोष होनेके कारण उक्त विद्यार्थीकी अवस्था बडी खराब 
होगई थी । बहुत दवाइयां कीं परंतु किसीसे छाभ न हुआ | 
डेंढे पानीका स्नान ओर शीत वायुर्म सो जानेसे किचित 
आराम होता था। यह लडका हमारे दवाखानेमे ता, ५८८।२२ 
के दिन दाखल हुवा । १५१२० दिन ओऔषध प्रयोग करनेपर- 
भी कोई परिणाम नहीं हुआ | पश्चात् शीषोसनका प्रयोग 
किया | शीषोसन करनेपर इन्होंने कहा कि पृष्ठ बंशसे कुछ 
ठंढा पदाथे सिरमें उतरनेका भास हुआ ओर जब वह पदाये 
सिरमें पहुँचा तब सिरददे बंद हुआ । १५ दिन नियम पूवेक 
करनेपर सिरददे बिलकुल हट गया, स्वप्नदोषभी दूर हुआ | 
यह विद्यार्थी अवभी शीषोसन कर रहा है | 

मेरा नाम विष्णु ऋष्ण आडके है ओर में जातिका 
बाह्मण हूँ परंतु दर्जीका पेशा कर रहा हूं । ( निवास स्थान- 
हरिपुर-सांगली ) में पांच वषसे सिरददेके कारण बहुत 
बीमार था | दिनमें २४ घंटे बठा सख्त सिरदद होता था, 
रात्रीमें निद्रा नहीं आती थी, बेचेनी सदा ही रहती थी ओर 
हाजमा भी बिगड गया था । स्वदेसी ओर विदेशी बेद्यों ओर 
डाक्टरोंके बहुत उपाय॑ किये, परंतु किसीसे भी कुछ लाभ 

छा नहीं हुआ। किसी ओषधसे किंचित् आराम मिलता था परंतु 
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फिर वैसाही ददे हो जाता था। किसी उपायसे स्थिर लाभ 
नहों हुआ । इसके पश्चात् सांगली हरिपुरके “ आरोग्यसंवर्धेन 
मंडलके ” संचालक श्री, गणेश पांडरंग परांजपे जी की प्रेरणा- 
से ता, २८।८।२२ के दिन शीषोसन करनेका प्रारंभ 
किया । पहिले दिन १०१५ सेकंद ही हुआ । बढाते बढ़ाते इस 
समय २।३ मिनिट कर सकता हूं । लगातार दस दिन शीषो- 
सन करनेसे सब सिरददे हट गया | शीषोसन करनेके समय 
सिरमें तथा आंखोंम विलक्षण शीतता प्रतीत होती थी 
और इससे मुझे ऋमशः आराम प्राप्त होता गया। अब में प्राति 
दिन शीषोसन कर रहा हूं ओर अब किसी प्रकारका सिरददे 
रहा नहीं है। ” 

शीषोसन के विषयमें मेरा अनुभव यह है कि सिरकी कई 
बीमारियोंमें इससे बढठा लाभ होता है। पृष्ठवंशरमं जो रस है 
वह मस्तिष्ककी ओर योग्य रीतिसे पहुंचनेके कारण मज्जातंतु- 
ओंकी दुबछता इस आसनके करनेसे दर होती है। तथा 
जितने रोग मज्जातंतुओंकी अशक्ततासे होते हैं वे सब दूर 
होते हैं | सिरदद, आंखोंकी जलन, दृष्ठिकी मंदता, कानमें 
आवाज होना, बधिरता, आदि विकार बहुत अंझमें दर होते 
हैं । नामिकेपास जो पाचक चक्र है, उसकों योग्य ग॒ति प्राप्त 
होनेंके कारण तथा उसका रुधिरामिसरण ठीक होनेके कारण 

प्रचनक्रिया ठीक होती है| तथा वीयेनाश, स्वप्न अवस्था, 
'चांतुक्षीणता आदि विकार दूर होते हैं। मेंने इस आसनसे 
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अपने रोगियोंकी अनेक बार चिकित्सा की है और उससे 
विलक्षण गुण प्राप्त हुआ है। इसलिये मुझे आशा है कि 
अन्योंको भी इससे अवश्य लाभ होगा। इसके कई अनुभव 
नीचे देता हँ--- 

( १ ) मे, नरहर दत्तात्रय मुजुमदार ( विद्यार्थी, विलिंग- 

डन कालेज, सांगली ) लिखते हैं--“ मझ्ले सिर ददेकी 
बहुत पीडा थी ओषधोंसे आराम नहीं हुआ । पश्चात् आपने 
शीषोसन करनेको कहा। में यह आसन सात बजे करता 
था । प्रतिसमय ४।५ मिनिटही करता था जिससे मेरा सिर- 
ददे हटगया । पेरे अनुभवसे यह शीषोसन सिरददके लिये 
बडा लाभदायक हूँ | ” ( ता, १४।११।२२ ) हा 

... (२ ) मे, चंपालाल शिवराव मारवाडी, सोलापुर, लिखते 
हैं-# अपनी आयु के २१ वे वषे आम्लपित्तके रोगसे 
अशक्तता हुईदं। यह बीमारी ३ वे थी। बहुत आषध किये 
परंतु कोई आराम नहीं हुआ । तेइसवे वर्ष साष्टांगप्रणिपात, 
शीषोसन, शेषघासन तथा इतर व्यायाम करने लगा जिससे 
एक वर्षके अंदर मेरा शरीर उत्तम प्रकार से सुधर गया।” 
( ता, ३०७४२२ ) 

( ३ ) मे, हरिहर वा, देशपांडे, उमरावती वच्हाड, लिखते 
हैं- अग्निमांध जीणेज्वर, बद्धकोष्टता आदिके कारण में 
बहुतही बीमार रहा था। दो बषे औषध सेवन करनेपर भी 
कोई गुण नहीं हुआ । पश्चात् शीषासन, मयूरासन, साप्टांग- 
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नमस्कार, आदि करने लगा, तथा साथ सांथ मलखांब, 
बेठक, कुस्ती, आदि भी करने लगा । तेरना भी किया करता 
था। इससे एक वर्षमं शरीर अच्छी प्रकार सुधर गया | अब 
में पृर्णतासे नौरोग हूं । ” ( ता, २९६।२२ ) 

( ४ ) मे, बादू आण्णा मोजकर, जन बोर्डिंग सोलापूर, 
लिखते हैं-संग्रहणी, पांडरोग, सूझन आदिसे में रोगी था! 
कई वषे ओषध लेते लेते थक गया, तथापि गुण प्राप्त नहीं 
हुआ । पश्चात् में मयूरासन, शीषोसन, दोडना, खोदना, दंड 
ओर बेठक करने लगा ओर दवाइयां छोड दीं। उक्त 
व्यायामोंसेही मेरा स्वास्थ्य अच्छी प्रकार सधर गया ॥ 
( ता, १७।६।२२ ) 

इस प्रकार ओरॉकेभी अनुभव बहुतसे हैं। आशा है कि अन्य 
लोग भी- दवाइयोंका दास्य छोडफकर आसनोंसे लाभ उठावेंगे। 

विन ली ऑिलिनजज नल नल +.न्भननन कक. सएककनकरकलकट गले. 

पचास वषका आदयुका अवस्थाम 
श।पासनस लाभ । 

जा "4-4५ ७: 

. £ शीषांसन ” के विषयमें जो आपने “ बेदिक-धर्म ”? 
अंकमे लेख लिखा है; तबसे में प्रतिदिन “ शीषासन ”” 

करता हूं । पूवेकी अपेक्षा अब मेरा शर्रर बहोत फुर्तिला रहता 
 झ्रीरकी सुडोलताकी साथ शक्तिभी दिन प्रतिदिन बढती: 



योगसाधनकी तैयारी । ७१ 

जाती है । प्रतिदिनके अभ्याससे मुझमें इतना बल आया है 
कि में अब एक साधारण शक्तिके जवानके साथभी कुश्ती 
कर सकूंगा । इश्वरकी कृपासे तीन व्षेसे मेरा अखंडित ब्रह्म- 
चये रहा है। आपके लिखे आसन करनेसे मानसिक विकार- 
की व्याधि भी शनः शनेः दर हो रही है । गत फवेरी माससे 
पचासवां वे मेरी आयुका शुरू हुआ है। परंतु नेत्ररोगके 
सिवाय किसी बीमारीने मुझे दशेन नहीं दिया है । तीन वरषेके 
पू्वे में गहस्थाश्रमके नियमानुसार ऋतुगामी रहकर ब्रह्मचारी 
रहा था । अब स्त्री गुजर जानेके पथ्ात् मेरा ब्रह्मचयेका 
।[लन अखंडित हो रहा है । द 

भवदीय 
नंदलाल महीपत मद्ठट, वीरमर्गाव । 
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आओएफिसर सिटी म्युनिसिपालिटी, बेब्ठगांव शहर, ) 

इसके पूवे “ शीर्षासन ” के विषयपर सुंदर, सचित्र 
और अनुभव पूर्ण लेख प्रसिद्ध हुए हैं । वे अनुभवसिद्ध 

कारण ठीकही हैं | परंतु आज इस लेखमें में शीपोसन 
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के एक विशेष तत्त्वका विचार करना चाहता हूं, इसलिये 
इस लेखका शाषेक मेनें “ विपरीत करणी म॒द्रा ” रखा 
हैं। योग ग्रथोंम आसनोंकी अपेक्षा ४ मद्रा ” का श्रेष्ठत्व 
सुप्सिद्ध है । झुद्राएं अनेक हैं, उनमें एक “विपरीत 
करणी ” भी है। आसनोंमें केवल शरीरकी नसनाडियोंका 
संबंध आता है, परंतु झ्॒द्राओंमें शरीरके साथ प्राण और 
मनका भी विशेष संबंध होता है । इसी कारण आसनोंसे 
मुद्राओका महत्व विशेष हैं। ४ विपरीत करणी ” इस 
शब्दसे ही उठा खडा होनेका भाव स्पष्ट हो जाता है। निद्राके 
समयको छोडकर हम बठते, खडे होते और चलते हैं, इस 
समय हमारा “४ मस्तक ऊपर ओर पांव नीचे ” होते हैं। 
इसके विपरीत स्थिति अथोंत् “ मस्तक नीचे और पांव 
ऊपर ” करने का नाम “ विपरीत करणी ” है। योग 
अंथोंमें इस झुद्राका वणेन निम्न प्रकार किया है--.._ 

नाभिस्थानमें सूये हे और तालुमूलमें चंद्र है। चंद्रसे 
अमृतका स्राव होता है, इस अम्ृतकों स्ूय पीता है, इस हेतु 
भजुष्य मत्युके वश होता है | इसलिये भूमिपर दोनों ओर दो 
हाथ रखकर उनके बीचमें अपना मस्तक रखना ओर पाँव 
ऊपर करके खडा होनेसे सूये ऊपर और चंद्र नीचे होता है 
ओर सूयय अमृत पी नहीं सकता | यही विपरीत करणी झुद्रा 

है। इस मुद्राका नित्य अभ्यास करनेके जी्ण अवस्था और 
अकाल मृत्यु नहीं होता, जठराप्ने प्रज्वलित होता है, भूख 
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बढती है | छः मास नियम पूवेक करनेसे श्वेत बालू काले हो 
जाते हैं ओर शरीर परसे वाधेक्यके चिन्ह हट जाते हैं | पहिले 
थोडी देर करके ऋ्मशः अभ्यास बढाना चाहिये | ” इ० 

यह योगग्रंथोंका वणेन आलंकारिक है, इसका सुबोध- 
भाषामें रूपांतर यादि कोई योगी करनेकी क्रपा करेगा, तो 
उसके बड़े उपकार हो सकते हैं । हमारे शरीरमें स्नायु, 
अज्ञातंतु, प्राण और मनके जो दिनरात व्यापार चलरहे हैं 
'उनके कारण प्राणशक्ति ओर आयु का क्षय हो रहा है। इसी 
'क्षयसे अपना बचाव करना योगसाधनके विविध क्रियाओंका 
मूल उद्देश्य है । उक्त “विपरीत करणी मद्रा ” से जो 
अनेक लाभ होते हैं, उसकी उपपत्तिका विचार आधुनिक 
शाख्रकी दह़्ससि भी होना संभव हैं। इस विषयका विचार 
अब करता हूं--- 

. हमारे शरीरके प्रत्येक व्यापारमें स्नायुओंका आकुंचन 
'ओर प्रसारण होता है। इस गतिके कारण शरीरके कई अणु 
भरते हैं, ओर उससे शरीरमें विषमय द्रव्य उत्पन्न होता है । 
यह विष शरीरके “ लिंफ ” नामक रसमें मिलता है। बड़े 
'परिश्रमके व्यवहार करनेवालोंके शरीरोंमें तो यह विष द्र॒व्य 
छत्पन्न होता ही है, परंतु साधारण हलचल करनेवालेके शरीरमें 
भी होता है। यह शरीरके स्वास्थ्यके लिये अत्यंध आवश्यक 
है कि उक्त विष शरीरसे शीघ्र ही बाहिर चछा जाय ओर 

शरीरमे धर के 

शुद्ध रक्त शरीरम संचारित हो । जिस प्रकार चूलेमें अग्नि 
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जलनेसे राख उत्पन्न होती है, ओर राख बहुत अधिक होनेसे 
चूलेम आग ठीक प्रकार जल नहीं सकती; ठीक इस प्रकारू 
शरीरमें यह स्नायुकी राख ( (78८०४० 880 ) स्थानस्थानमें 
जमा होती है, ओर यदि यह बाहिर न गई तो वहां का काये 
ठीक प्रकार चछ नहीं सकता । इसीका नाम बीमारी है। 
हमारे शरीरमें फेंफडोंके व्यापार, हृदय तथा धमनियां 
आदिके जो काये हो रहे हैं, उनका मुख्य उद्देश्य इतनाही है 
कि शरीरके दोष दूर हों ओर शुद्ध रक्त सब शरीरको मिल 
जाय | 

अब प्रश्न यह है कि हमारे शरीरमें केसा व्यवहार चल रहा 
हैं ? जो अतिपरिश्रम करनेवाले आदमी हैं उनका विचार 
छोड दें, परंतु जो ख़डे रहते अथवा चलते हैं, क्या उनको भी 
व्यायाम होता है ? विचार करनेपर पता लग जायगा कि केवल 
खडा रहनेमें भी पांवसे लेकर मस्तिष्क तक अनेक स्लायुओंपर 
जार पढ़ता है | छोटे छोटे बालक जिस समय खडा रहनेका 
यत्न करते हैं उस समय उनको कितने छेश होते हैं, इसका 
विचार करनेसे निश्चय हो सकता है कि केवल खडा रहनेसे 
भी शरीरके स्तायुओंमें व्यय होता रहता है। बहुत खडा रह- 
नेसे अथवा बहुत चलनेसे पांवमें सृनन आती है उसका यहीं 
कारण है कि, श्रमके कारण उत्पन्न हुए दोष शीघ्र बाहिर नहीं: 
जाते ओर वहां ही रहकर दोष उत्पन्न करते हैं। गुरुत्वाकषेणके 

यमानुसार शरीरमें उत्पन्न हुए दोष वारवार शरीरमें रक्तके 
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साथ घूमते हैं, इसी कारण बडी थकाबट उत्पन्न होती है ओर : 
स्थान स्थानमें दोष पेदा होते हैं | परंतु जिस समय हम अपना. 
सिर नीचे और पांव ऊपर करते हैं तब गुरुत्वाकषणका काये: 
विरुद्ध दिशासे होता है, ओर जो दोष सदा खडे होनेके कारण 
उत्पन्न होते थे, उनके विपरीत आचरण होनेसे परिणाम भी. 
लाभदायक होता है। रक्त ओर लिंफसे दूषित पदार्थ वापस 
होते हैं ओर बाहर निकलनेक मागमें लग जाते हैं । दूषित 
द्रव्य फेंफडोंमें पहुंचते हैं वहां उच्छासके द्वारा बाहिर जाते हैं, . 
अथवा अन्यप्रकार पसीनेके द्वारा बाहिर जाते हैं। इसी कारण 
“४ विपरीत करणी मुद्रा ” करनेसे थकावट दूर होती है ओर 
स्नायुओमें बल प्राप्त होनेका अनुभव होता है। अमेरिकन लोग 

बहुत भ्रमण करनेके बाद बेठे बेठे ही अपने पांव सिर तक 
ऊपर उठाते हैं, इसमें भी अल्प अंशसे उक्त तत्त्व ही काये 
करता है, ऐसा डा, ब्रंटनका मत है। अपनी योगपद्धतिकी 
४ विपरीत करणी झुद्दा ” से दृष्ट लाभ पू्णताके साथ 
ओर विना आयास होते हैं, इससेही सिद्ध हो सकता है कि 
योगियोंकोी शारीरशासत्रका ज्ञान कितना परिपूर्ण था, ओर 
शरीरकी नसनाडीके व्यापारके साथ उनका कितना परि-- 
चय था। 

जब हम एक ही अंगपर बडी देर सोते अथवा बेठते हैं, तब. 
वहांसि उठनेके समय हम स्वभावतः) विरुद्ध दिशासे शरीरको. 
खींचते हैं | पशुओंमें भी यह रीति स्वभावसे रहती है । विना.. 
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सीखे पशु यही करते हैं। एक ही अंगपर बडी देर सोने 
अथवा बेठनेसे जो खून वहां जमा होता है उसको अन्यत्र 
आकर्षित करनेके लिये उक्त प्रकार विरुद्ध दिशाके खिंचाव 
की आवश्यकता रहती है | अन्यथा पूर्ण सम अबस्था प्राप्त 
-नहीं हो सकती। इसलिये पशुओंम स्वभावतः ही विरुद्ध खिंचाव 
करनेकी बुद्धि परमात्माने रखी' है ओर मनजुष्योमें भी है। 
: तात्पये इस विरुद्ध खिंचावसे शरीरमें “ समता ” आती है 
ओर “ समत्व प्राप्त करना ही योग है | ” 

# समत्व योग उच्यते | ” ( गीता, २।४८ ) 
विरुद्ध दिशासे विरुद्ध व्ययसाय करके शरीरकी समता प्रस्था- 

'पित करनेका विषय (>4प८ंं॥0कंप/ 9ए कृएशं(० 05७22 ०'थएं०॥) 

भ, माइलल्स महोदयने उत्तम रीतिसे प्रतिपादन किया है, यह बात 
विपरोत करणी झुद्रा ” से उत्तम प्रकार सिद्ध होती है, 

'इसी लिये इस मुद्राका इतना वणन योगशास्त्रमें हुआ है। 
प्रायः देखा जाय तो हमारे व्यवसाय सिर ऊपर ओर पांव 
नीचे रहकर ही होते हैं, इस कारण विषद्रव्य शरीरमें रहते हैं 
ओर शनःशने; सब शरीरम फेलते हैं। अंतर्म हृदय, फेंफडे 
आर मस्तिष्कम विषद्रव्योंका संचय आधिक बढ जानेसे अकाल 

- मृत्युतक अवस्था पहुँचती है | इसलिये जो विपरीत करणी 
- झुद्राका प्रतिदिन नियमपूर्वंक अभ्यास करेगा, उनको अनुभव 
हे जायगा कि नीचेका सब रक्त फेंफडोंमें आकर शुद्ध हो 
रहा है ओर नवजीवन प्राप्त हो रहा हैे। सब रक्त शरीरके 
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ऊपरके भागमें अधिक प्रमाणमें आनेसे ऊपरके शरीरके भाग 
अवयव, चक्र, स्तायु, मज्जातंतु आदिका अधिक आरोग्य 
होता है ओर इनका अधिक आरोग्य होनेसे आयुष्यकी हृद्धि 
होना स्वाभाविक ही है। विपरीत करणी करनेके पश्चात् फिर 
खडा होनेसे शुद्ध रक्त पुनः सब शरीरमें भ्रमण करता है| 
इस प्रकार इससे सब शरीरका आरोग्य सिद्ध होजाता है । 

जिस समय मनमें बढे विचार आते हैं ओर उनके कारण: 
निद्रा भी नहीं आती है, उस समय “ विपरीत करणी मुद्रा ? 
करनेसे निःसंदेह मस्तक शांत होता है ओर आरामसे निद्रा: 
प्राप्त होती है। इसका कारण यही है कि उक्त मुद्रा करनेसे 
बहुत रक्त मस्तक जाता है ओर वहां जो दृषित द्वव्य होगा. 
उसको बाहिर छाता है। इस प्रकार मस्तक निर्दोष होने 

 शांतिसे निद्रा प्राप्त होती है इस प्रकार यह विपरीत करणी 
मुद्रा शरीरका स्वास्थ्य बढानवाली 

में यह आसन बचपनसे ही करता था, लडकपनमें 
खेलते कूदते अपने सिरपर खडा रहनेका अभ्यास मुझे बाल 
पनसे ही था। परंतु इसका तत्त्व मुझे उस समय विदित 
नहीं था | इसका तत्त्वज्ञान अब हुआ है। जो छोग इसका 
अभ्यास करना चाहते हैं उनको उचित है कि वे प्रथम किसी 
मित्रकी सहायतासे करें तथा दिवारके साथ नरम बिस्तरे पर 
अभ्यास करनेका यत्न करें; इससे गिरनेका भय न होगा, .. 
ओर गिरने पर भी कोइ कष्ट नहीं होगा | पहिले दिन थोडा: 
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१ पक न्न्री ४; 

और पीछे शने; शनेः अधिक देर तक अभ्यास करनेसे बडा 
“ही लाभ होता है। यह शीषोॉसन सब आसनोम श्रेष्ठ ह ओर 
सब व्यायाम होनेके पश्चात् इसको अवश्य करना चाहिये । 
हमारी व्यायाम पद्धतिमें प्रतिदिनके व्यायामके पश्चात् इसको 
अबृब्य किया जाता है।. क् 

कोइ व्यायाम करनेके समय और विशेषतः आसनों ओर 
'मुद्राओंके अभ्यासके समय विशेष उच्च ओर पवित्र भावना 
मनमें धारण करनेसे अधिक लाभ होता है। शीषोसन अथवा 
“विपरीत करणी का अभ्यास करनेके समय निम्न लिखित 
भावना मनके अंदर धारण करनी योग्य है । हम सब-- 

( १ ) जननी जन्मभूमिश्र स्वर्गादपि गरीयसी । 
(२) बंद मातरम । 
अथोत् “ माता और मातृभूमि स्वगेंसे भी श्रेष्ठ है। उस _ 

:माताको नमन करते हैं । ?”” 
( ३ ) माता भूमि; पत्रों अह प्रथिव्या। | 

अ, १२।१॥ १२, 

४ भ्ेरी माता भूमि है ओर में मातृभूमिका पुत्र हूं । ” 
'पकारकी कल्पनायें हमारे अंदर प्रचलित हैं । परंतु हमारा 
आचरण देखा जाय तो हम मातभूभिके शरीरपर सदा अपने 
ही ' रखते हैं । क्या यही हमारी मातृभक्ति है ? इस लिये 

(तृभूमिकी भक्तिका भाव मनमें धारण करके यदि 
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उस मातृभूमिके पदपर ( पृष्ठ भागपर ) हम अपना मस्तक 
रखेंगे तो उसको शरण जानेका पृण्य हमें प्राप्त होगा । हम 
उसके पुत्र हैं ओर वह हमारी माता है, इसलिये पुत्रको 
उचित है कि वह अपनी माताके चरणोंपर अपना मस्तक 
रखे । ऐसा करना शीषोसनमें होता हे जिसको विपरीत 
करणी भी कहते हैं । उक्त प्रकार माताके चरणोपर मस्तक 
रखनेसे माता हमारे दोषोंको दूर करेगी ओर हमारा आरोग्य 
बढायेगी । आशा है कि पाठक हद उक्त भावके साथ उक्त 
अुद्रा करके शरीरमें समता, आरोग्य ओर प्रसन्नता प्राप्त करेंगे।। 
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का मल 2 
शीर्षासन से अंतगेल की बीमारी ६ 

दूर हो गई । रे 

मुझे बडे दिनोंसे कब्जीकी शिकायत थी। ऐसा समय 
'ऊपरकी मंजिल से नीचे उतर रहा था, पांच छे पोडियां उतर 
आनेपर अंड कोशके ऊपर ओर नाभीके नीचे इतना सखत 
ददे शुरू हुआ कि दो चार निमेषोमें वह दे असह्य हुआ, 
आर बढ़ता ही गया । यह ददे इतना फला कि नाभीसे 
लेकर अंडकोशतक फेलता गया ।. मेरेसे चलना फिरनाभी 
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अशक्य हुआ । और प्रतिक्षण ददे बढने लगा । इतनेमें 
#४ जीर्षासन ” करके देखनेका विचार मनमें आगया । परंतु 
शीषोसन होगा या नहीं इस विषयमें शंका थी । तथापि दर्दे 
के स्थान को हाथसे पकडकर में अपने कमरे में चला गया,. 
ओर दीवारके आधारसे “शीर्षांसन” करनेका यत्न किया । 
जिस समय मेरा सिर नीचे ओर पांव ऊपर हो गये, 
उसी निमेषसे दद बिलकुल हट गया । मुझे इतना 
आनंद ओर आराम हुआ कि उसका वर्णन होना अशक्य 
है। इसके बाद आधा घंटा में शीषांसन करता रहा, पश्चात् 
आसन खोल कर खडा हुआ | परंतु कोई दद न था, परतु 
अंडकोशके उपर एक गोलासा था ओर वहां जलन रहती 
थी । शीषोसन करनेतक यह गोला चले जाता था, ओर पुनः 
खडा होनेपर आजाता था ओर जलन करता था । 

में दिन में दो। तीन बार शीषोसन करने लगा, इससे चार दिन में 
यह सब बीमारी हट गयी । पीछे डाक्टरोंसे यह अवस्था निवेदन 

उन्होंने सब अवयवों की परीक्षा करके कहा कि यह अंत्गेल 
की बीमारी, ( आपरेशन ) काटने से ही यह दूर होती है 
अथवा कमानका पट्टा बांधने से | परतु अब शौोषासनसे ऐसा 
आराम हुआ है कि अब इस समय कुच्छ करने की आवश्य- 
कता नहीं है । इसके बाद भी में नियमपू्वंक शीषोसन 
करता रहा अब उस प्रकारकी कोई पीडा नहीं रही। 

लि०५अ & बाद्कधम ” के आसन विषयक लेखोंसे मुझे यह 
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लाभ हुआ है। ओर झुझे आशा है कि अन्य पाठकों को भीं 
इसी प्रकार अनेक छाभ होंगे। वेदिक धमं में जो योग 
विषयक लेख आते हैं बडेही उपयोगी हैं| इस विषयमें कई 
अनुभव मेंने लिये हें जिनका वर्णन फिर किसी समय 
करुगा । 

भवदीय, 

शि, ना. पंडित, 

हे गमलि-लमलि कमी क२०मई१०क-००$-*_- कुल 

आसनों से सवास्थ्य। +# 

( लेखक-श्री ० पं. सूये देवशमों विशारद; दयानंद केलिज कानपर ) 
वेद्िक धर ?! के कई विगत अंकोंमें उन महानुभावों के 

महा अनुभव दिये गये हैं; जो कि विविध प्रकार की अब- 
स्थाओं में आसनोंसे स्वास्थ्य लाभ कर चुके हैं। मेरी भी 
एक विचित्र विद्यार्थी की अवस्था है, और इस अवस्था में 
अति अल्पकाल में आसनों द्वारा मुझे जो अनुपम लाभ प्रतीत 
हुये हैं, उनका प्रकाश करना भी--# स्वाध्याय मंडल ” 
का एक सभासद होता हुआ--म अपने भारतीय विद्यार्थि 
गण तथा अन्य शिक्षित, किंतु निढलले बेठे हुये, आ्राताओं के 
लिये अनुचित तथा अहितकर नहीं समझता । 

दि क् 
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: ज्रसंभ से मेरी हत्ति उंने विद्यार्थियों की श्रेणी में रखी 

जानें योग्य है, जिनका यह सिद्धांत है |. 

:#हमें क्या काम दुनियां से मद्रसा है वतन अपना । 

“अरेंगे हम किताबों में सफे होंगे कफून अपना | ” 

मैं ने शारीरिक अवस्था पर कभी ध्यान नहीं दिया, उन 

का फल यह हुआ, कि जहां मैं पढने में सवे प्रथम रहा, वहां 

स्वास्थ्य में सबसे अधम रहा | भोजन भले प्रकार पचन न 

होता था, बुश्॒क्षा लगनें पर भी बहुत थोडा भोजन कर 

सकता था | सदा आम और कब्जी की शिकायत ही रही 

करती, शौच कभी खुलकर न होता, और शोच के पश्चात् 

भी पेट भारीसा ही प्रतीत होता, कुछ आलस्य की भी मात्रा 

बढ़ने लगी | उस अपचन के ही कारण सप्ताह में प्रायः दो 

दिवस का उपवास करना पडता, तब कहीं निज छात्र जीवन- 

यात्रा में चलने के योग्य रहता | लेकिन ठीक मंजिल पर 

पहुंचकर-परीक्षा के दिनों में--मेरी शरीररूपी गाडीका कोई 

न॑ कोई पुरजा बिगड ही जाता और परीक्षोत्तीण होने का वह 
सुख जो सब श्रेष्ठ विद्यार्थी को होना चाहिये, कभी न मिलता। 

. इसी मध्य में अपचन और अस्वास्थ्य का साथी एक ओर 
जीवन नाशक रोग-धातुविकार-पीछे लगता हुआ प्रतीत हुआ। 

जिससे सुझे सारे सासारिक जीवन से निराशा होने लगी, 

क्यों कि उसके परिणामों को में पहले से (सन चुका था; 

जिसके निवारण के लिये मैंने पूषे कई “ वेद्यशाख्री ” 
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“आयुर्वेदाचायों” की ओषधियों का सेवन प्रारंभ कर दिया। 
लेकिन उनसे मुझे कोई स्थायी छाभ नहीं प्रतीत हुआ | में 
वहांसे निराश हो, शोक सप्मुद्र में इबने ही को था, कि 
“दैदिक धमंका” नोकारूप एक अंक प्राप्त हुआ। उसमें ब्रह्म- 
चर्य रक्षण के “तीस नियम ” पढकर कुछ सांलना हुई !! 
इसी बीच हमारे सुयोग्य प्रो, कृष्ण कुमार जी एम. ए. ने 
मेरी रुची देखकर कुछ आसनों का अभ्यास मुझे कराया । 
बैदिक धमं के दुसरे ही अंक में सचित्र “ शीषासन ” दिया 
गया । जसे ही मेंने वह अंक पढा, उसी समय अपने मित्रोंकी 
सहायतासे शीषोसन को करना प्रारंभ कर दिया, और तब 
से निरन्तर करता रहा हूँ । द 

. आज कहर उस को लगभग आध घेटे तक किया करता हूं, 
और उसके पश्चात् अन्य आसन, लगभग ३० के, प्रतिदिन 
किया करता हूंँ। जिनका फल यह हुआ है, कि जितनी 
आपत्तियां स्वास्थ्य के मागे में विज्न उपस्थित करने वाली होती 
थीं, वे प्रायः सभी प्राभूत हो चुकी हैं ! 

१, मेरा शरीर पहले लगभग ?है॥ गुना अधिक हुए पुष्ठ 
अतीत होता है ओर इसी में किसी रोग का प्रवेश सरलतासे 
नहीं हो सकता। 

२, में कभी तल आदि मदन नहीं करता, तब भी सारा 
शरीर नम, लचीलापन लिये हुये ओर तेलमंदित चिकना सा 
रहा करता है। 
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. ३, जहां पहले ज्ञीच मैं आध घेंठा लग जाता था, वहां. 
अब दो मिनिट भी नहीं व्यय होते, और देर तक बेठकर पेट 

को मरोडना और श्वास साधना नहीं पडता । 

४, जहां पहले सप्ताह में दो दिन उपवास करना 'पडता 

था, बहा अब एक समय के लिये. भी भोजन छोडने की 

आवश्यकता नहीं पडती । 

५, अब मुझे बढी कडाके की भूख लमती है, ओर भोजन 
भी पहले से अधिक कर लेता हूं ॥ 

६, अन्य सारे धातु विकार दूर हो कर | जिन के निराक- 

रणके लिये मैंने संपादक वेदिक धमे को भी पत्र द्वारा उपाय 
पूछा था, और तब उन्होंने शीषोसनादि बतलाये थे, | स्वप्न 
दोष की मात्रा भी नाम मात्र को रह गई है, और सुझे पूर्ण 
विश्वास है कि, थोड़े दिन में उसका भी अत्यंताभाव हो जायगा | 

. ७, अत्यंत हे की बात यह है, कि इन दिनों में मुझे शिर 
पीडा आदि कुछ भी व्याधी नहीं हुईं । यांदे कभी आशकाभी 

हुई, तो झट शीषोसन कर डाला, यह आदशे मेरे सामने 
हमारे पूज्य प्रो० कृष्ण कुमार जी एम. ए. तकोचाये ने रखा । 
उन का कथन है, कि आसन करते. हुए उनको लगभग ४ 
व्षे हये, तब से उनको कोई किसी भ्रकार का रोग नहीं हुआ: 

गत भाई कोई आश्वन मासमें मलेरियादि से. 



विपरीत करणी तथा शीर्षासन । ८ 

- <, जब में अधिक पढते पढते थक जाता हूँ तो शीषोसन 
लगाता हूं, जिससे मस्तिष्क की शक्तिका रक्तके साथ पुनरा- 
बतेन होकर पुनः दिमाग ताजा हो जाता है। इस रीतिसे 
मेरे साथी बहुतसे विद्यार्थी लाभ उठा रहे हैं । 

. ९, प्राणायाण पूवेक जराटक करनेसे चश्षुओंकी शक्ति भी 
अधिक बढ गई है। 

१० गुरुकुल में रहकर मेंने कुच्छ ब्रह्मचारियों को भी 
शीषोसन, जानुशिरासनादि सिखलाये, जिससे उनकी तिल्लीको 
अधिक लाभ प्रतीत होता था | आगे पुनः लिखा जायगा। 
इस देतु विद्यार्थियों से मेर्र विशेष आग्रह है, कि बैठे बैठे 
हदर दरी को न बढाकर-- 

क् समझो प्रभका यह शासन है । 
सुखस्वास्थ्य-प्रदायक आसन है ॥ 
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विपरीत करणी तथा शीषासन । 

( लेखक--श्री, पं, ठाकुरदत्तशमों वद्य, लाहार ) 

( १) कपाला आसन, शापषोसन, या दृक्षासन--- 

पकेसी किसीने एक टांगपर खड़े होनेको हक्षासन कहा है, 
इसमें एक कंबल प्रर दोनों हाथ मिलाकर रख कर, शिर 



८६ .._. आसन । के 

उन पर रख कर, पांव आकाशकी ओर सीधे कर देने 
चाहएं | इस तरह हुए हुए अब इसकी शकलें ओर भी 
करली जाती हैं | जेसे-एक टांग नीचे कर ली तो उसका 
नाम “ एक पाद् वक्षासन ” हुआ, दोनों टांगें नीचे 
कर लीं इसका नाम “< अध वृक्षासन ” हुवा; दोनों पांव 
आमने सामने मिल लिये उसका नाग “ ऊध्वे संयुक्त 
पादासन ” हुवा; अब टांगोंसे प्मासन लगाया तो “ ऊध्वे 
प्मासन ” हुआ | क् 

(२ ) इस आसनमें अधिक अभ्यास होनेसे ऐंसा संभव हों 
जाता है कि, हाथ छोड दिये जावें ओर केवल सिस्के बल जमीन 
पर खडे रहें, इसका नाम “ म्रुक्त हस्त वक्षासन ” है। यह 
यहुत कठिन है, गदेन पर सब बोझ पड़ता है । कई कहते हैं 
कि मुक्त हस्तासन इतनाही है, कि हाथ शिरके नीचे नहीं रहें 
यह सुगम है। इस प्रकार आसन लगा कर भी टांगोंकी वह: 
संपूर्ण शरक्त बदली जा सकती हैं । 

( ३ ) इसको एक तीसरा सिलसिला भी है,. इसमें: 
हाथोंके सहारे खडा हो जाना है, गदेन पर जोर नहीं पडता,.. 
बाहु पर पडता है। इसका नाम “ हस्त वक्षासन ” है | 
इसके साथ ही वही सब शक्कें बदली जा सकती हैं। इसका 

कु भी | 
कक :॥ आती के देरीमे हि होता का 

2 ड़ हें ४! 

| ; , 

| हैं। देर तक दीवारका सहा लेना 



विपरीत करणी तथा शीषोसन । <७ 
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(४ ) विपरीत करणी मुद्गा--प्ुद्राकों आसनोंके साथ 
मिलाया नहीं जाकता । प्रत्येक झुद्रामे कुंभक आवश्यक होता 
है । झुद्राका विशेष प्रयोजन भीतरी शक्तियोंको जगानेका 
होता है। कुंभव साथ न हो तो यह आसन हो जाता है, 
अगर कुंभक साथ हो तो वह विपरीत करणी मुद्रा होगी। 
प्रथम हाथका सहारा देना पडता है, परंतु वास्तवमें हाथका 
सहारा न देना चाहिये | गदेन तथा कंधोंपर सब बोझ डाल- 
कर सीधा खडा होना चाहिये। किसी किसीका मत है कि 
टांगे सिरके ऊपरसे भूमिको आ लगें, तब “ सवागासन ”” 
होता है। “ विपरीत करणी मुद्रा ” यही है। इसके वास्तें 
प्रमाण पुस्तकोंसे नहीं दिया जा सकता है। जो अंद्राका प्रयो- 
जन है वह इससे ठीक सिद्ध होता है । इस वास्ते यही विप- 
गत करणी मुद्रा है। मेरा विचार है कि इस प्रकारसे आसन 
किया जावे तो हक्षासनके लगभग सब लाभ पहुँचते हैं । 
पाचनशक्ति इससे तेज होती है | जठराग्ने बहुत ही बढ जाती 
है और कुंडलीका उत्थान शीघ्र करती है। उत्तम यह है कि 
दोनों हक्षासन और सर्वांगासन किये जावें इससे बडा 
लाभ होगा । 
« इन आसनोंके गुणोंके संबंधमें मुझे कुछ नहीं कहना हे, 
मेरा विश्वास हे कि “ वेद्कि धर्म” में जो कुछ लिखा गया 
है वह सब उचित है। है 
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लेखक-भ्री, गणपतराव गोरे आय्य, जेकब आबाद, सिंध । 

मैं गत तीन वर्षों से सकर बराज डिव्हीजनमें सर्वे कर 
रहा हूं, इस वर्ष कच्छके रण के समीपही सर्वे हो रही है, सर्वे 
ज्लेत्र थरपारकर के उजडे बयाबानों में है, जहां कि दस दस 
कोसके अंतरेमें डाक्टर किंवा हकीम नहीं मिलता, पानी 
मिलना बहुत ही कठिन है | ! 

इन अवस्थाओं में काये करते हुवे हाजी साहब डिनें 
दारोंगे को आक्टोबर १९२३ के मध्यमें अचानक पेटददे 
हुवा ओर तीसरे दिन तड़प तडप कर ७९ मील मिठडाऊ 
वाह के पडावपर मर गया ! [ ! हक 

आक्टोबरके अंतर्म मेरी सर्वेपार्टी नं० २ भी उसी मंजिल 
आ उतरी, मेरे खलासियोंने उपरोक्त दारोगा के शोक 

म भर । मौत का समाचार सुना ही था, पडाव पर पहुंचके जी 
तोड बैठे ! मौतकी तसबीर सामने खड़ी होने लगी |! 

अचानक ३ नवम्बर १९२३ के सायंकालके ३ बजे के 
सः ग्य खलासी मेरे तंबूबें चिलाते आये कि “ आदमी मरता 
है अगर कोई दवा कर सकते- हों तो करो !” खलासी को 
जाकर देखा कि भूमि पर गडढगडा कर लेट तथा चिल्ला रहा 



. शीषांसन का एक वोचेत्र अनुभव । ८९ 

है !! खब्बदड बलोच के जीने की आस तो सभी खला- 
'सियों ने छोड रखी थी, में स्वयं भी बहुत घबराया, कोइ 
बैद्य तो था नहीं कि बीमारी का पता छागता और ओषधि 
देता ! में कुछ दवाइयें मंगवा कर पास रखा करता हूं, परंतु 
पेट सूलकी ओषधि मेरे पास उस समय नहीं थी। आपके 
८ बेदिक धर्म ?? मासेैक पत्रमे आसनोंके संबंधर्म लेख पढा 
था, अवचित विचार आया कि, इसे शीषोसन तो करा कर 
देखूं ! खब्बड बलोच का चिलछाना ओर लोटना बराबर जारी 
था, फिर उसमें शीषोसन करनेका बल तथा चैय्ये कहां ! 
इस लिये दो खलासियों को कहा के इसको दोनों टांभोंसे 
पडकर शिरके बल खडा करो ! क् 
... बस | उलटा टांगनेकी देर ही थी कि बीमार चेगा होने 

 छगा ! चिलाना धीरे धीरे कम होता गया ओर एक मिनि 
'टके अंदर अंदर उसने चिलछाना बिलकुल ही बंद कर दिया! ! ! 
खब्बडका मुख नीचेकी ओर था ओर खलासियों की भीड 
'छोलदारी में हो रही थी इसलिये चिल्लाना बंद होते हो मेरे 
तथा कई अन्य लोगेंके मनमें एकसाथ ही विचार आया कि 
'खब्बड बलोचने प्राण त्याग दिये ! | झट, नीचे झुक कर 
'पूछा कि “ अब केसा लगता है १ ” शांतिसे उत्तर आया कि 
४ ददे कम हो रहा है !! ! ”” यह सुन कर सब प्रसन्न हुवे ! 

एकंदर दो या तीन मिनिट तक यह जबरदस्ती का शीषो- 
सन करने के पश्चात् खब्बडने कह--“ अब मुझे लिटा दो, 



जबतक्, 

, अथवा इन दोनोंसे प्रथक कोई 
4 नहीं कह सकता [ टी 

७ तीन मिनिट के भीतरही मोौतके मुंहसे निकल कर 
पूण आरोग्यता पाना एक करामात ही तो थो : | ! ड़ 

खलासी कहने लगे कि यादे बाबू गणपतराव हाजर होते 
तो दारोगा भी कभी न मरता | ः 

परंतु मेरे मनसे उस समय स्वाध्याय मंडल तथा मासिक 
पत्र “ वेदिक धम ” के लिये आशीवोद निकल रहे थे, कि 
जिनके पृण्य प्रतापसे मुझे इस तरह एक मुसलमान भाई की 
जान बचाने का ओसर प्राप्त हुवा ! | ! क् 

. यह शुभ समाचार मुझे उसी समय आपको देना उचित 
था, परंतु अपने आलस्य के लिये क्षमा प्रार्थी हूं । 

... भवदीय, 
क् गणपतराव गोरे. 
सेव्हिल हास्पिटल के समीप 
... - जेकबआबाद, सिंध, 
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शौषोसनसे कणरोग का दूर होना ््््््च्च्ज्ट है 

(लेखक--श्री. म. गो० पूरनदासजी ) 
मेरा कान इतना बहता था कि कोई भी प्रख्यात द् . 

फायदा न हुआ ओर शरीर भी जीणे होता चलां ६५ 
मगर शीषासन करनेसे छः महिनों में कणेरोग समृर 
नछ्ठ होगया । आराम तो प्रथम सप्माहम ही मालूम पडने 
लगा था। 

शीषोसनसे दृष्टिको भी लाभ हुआ । पहिले में विना आय- 
नकके पढ नहीं सकता था। परंतु ज्ीषोंसन करनेसे अब मुझे. 

आयनक की आवद्यकता रही नहीं है । 
में १५ महिने शीषोासन कर रहा हूं ओर प्रति दिन ४० 

मिनिट कर सकता हूँ । इससे उक्त लाभ हुआ है । 
सवे शरीर चिकनासा मालूम देता है, धातु पतनादि दोष 

डर होगये हैं | इस लिये में शीषोंसन को “ योगामुत ” नाम. 
हू। 

लत ललीयथीखीण लीयलसनिननानकि नली शनि न ना +" 

शीषोसन के लाभ 
द गर्म <कसहडलन। 
._( लेखक--श्री. पे. रामचन्द्र विद्यारत्न, सुख्याधिष्ठाता 

गुरुकुल होशक्वाबाद ) 
. वैदिक धमंके पाठकों | में आज आपकी सेवामें अपने: 

अनुभव किये केवल ज्ञीपोसन के लाभ निवेदन करूंगा ! 
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शम मैंने खय॑ शीपासन भारम्भ किया है, और क्षोसन एक वषेसे करना प्रा 
अभीतक विशेष कायेवश उसको अधिक न बढ़ाकर केबल ! 
१५ मिनट तक का अभ्यास किया है; परन्तु इतने से ही एक बे में मेरे शरीर का परिवर्तन अपूर्व होगया है, में जब उन 

स्थानों पर गया हूं, जहां १ या १॥ वे पूर्व गया था; वें 
'छोंगों ने चकित होकर आश्रये कि से कहा कि क्या सचमुच 
आप वही हैं जो पहिले थे, और मुझे स्वयं भी ज्ञात होता है, 
के में पहिले आधा घण्टाभी व्याख्यान देनेमें थक जाताथा, 
'थोडा परिश्रम करनेसे थकावट मालूम होती थी वह अब सब् 
 ढूर होगये, में अब दो घण्टे तक आनन्द पूवक व्याख्यान दे 
सकता हूं, ओर प्रत्येक काये में उत्साह, स्फूर्वि, और प्रेमका 
संचार होता है, मुझे-पहिले कब्ज, नेत्ररोग, कणेरोग अधिक 
होते थे, वे सब टूर हो गये । मेरे एक मित्र जिन्होंने मेरे साथ 
ही शीषासन प्रारम्भ किया था और उन पं० पूर्णानन्द जी की अवस्था ४२ वषेकी है, बार सब सफेद हो गये थे, | न्तु 
अब धीरे धीरे आगे के बाल सफेदसे काले होने लगे हैं। मैंने हरदा, खण्डवा, छुसावल, इन्दौर, खरगोल, बडवानी, नागधुर, वधों आदि अनेक स्थानोंपर आसन पद्धति पर ! 
सेकडों व्याख्यान दिये हैं और लोगों को करके दिखाये हैं, मेरे उद्योग से जिन लोगों ने भी आः न्न करने प्रारम्भ किये होने युझे अपने विचार १, २ मास पंश्ात् ही बे, ल् थे. 2000038: 5 ) फू 

् ४ उन्होंने 
है रू 

१8808 हर 
फ कक. पाक 22 की 

ही के 2228 0 काथीकत  बकफ कक, 
हे ; 2 रत प है 



एक मास्टर साहबने झुझे बताया कि, दो मास के ही 
शीषोसनसे उन्हें यह लाभ हुवा, कि पहिले वे रात्रि को 
बारीक अक्षर नहीं पढ सकते थे, किन्तु अब आनन्द पूवेक पढ सकते 
हैं, उन्हें कुछभी कष्ट अब ऐनक न लगानेसे नहीं होता है, मेरे साथमें 
एक भजनीक है, जिन्हें पहिले स्वप्न दोष होता था, किन्तु अब १,.. 

१॥ मासके अभ्याससे उनका यह दोष सवेथा दूर हो गया, . 
और उन्हें अपूबे सफलता प्राप्त हुई | मेंने अपने गुरुकुलके : 
सभी ब्रह्मचारियों को लगभग एक वषेसे ही आसनों का 
अभ्यास प्रारम्म कराया है, उनके शरीर पर उनका अपूर्व 
अनुभव प्राप्त हुआ है । प्रायः किसी ब्रह्मचारी को भी जिसने 
नियमसे आसन किये हैं, इस वषे में कभी जुकामतक भी 
नहीं हुवा, उनके चेहरे पर पूर्ण चमक, और शरीर अवयव, , 
हाथ, पेर, कन्बे आदि सब सुडोल, ओर सुशोभित मालम 
होने लगे हैं | गुरुकुलके ब्रह्मचारियों को स्मरण शक्ति के: 

विषयमें भी विशेष सफलता प्राप्त हुईं है, अतः कोई अत्युक्ति 
न करते केवल अपने व अपने भाईयों के, अनुभव केवल: 
शीषोसन पर लिखते हुए दिखलाया है, कि यादि आप: 
स्वृप्नदोष, प्रमेह, कणेरोग, नेत्ररोग, शीपेरोग, अपचन, दूर 
करके समस्तशरीर को सुडोल बनाना हो, बुढापेको भी 
दर करके काले बाल करना हो, ओर पूण युवा अवस्था का 
आनन्द भोगना चाहते हैं, जीवन को सफलता पूवेक, आनन्द 
उत्साह के साथ विताना चाहते हैं, तो कमसे कम शीषोसन. 



दुष्ट. आसन... 
ही 

-का अवध्य आरम्भ कर दीजिये, ओर यदि सभी आसन 
-थोडे थोड़े प्रारम्भ करदें, तो फिर देखिये कि आपको क्या 
सफलता प्राप्त होती है, ओर जीवन का सुख कितना प्राप्त 

होता है। 

( लेखक-श्री, पं, वंशीधर विद्यालद्गभगर, ) 
६ आलिपुर रोड _ 

क् कलकत्ता .. 
-मान्यवर पण्डित जी ! <॥३२४ 

सादर नमस्ते 
आज हमारे घर में एक विचित्र घटना घटी है, जिसने 

'लोगोंका योग के आसनों में जबरन विश्वास कराया है। 
में उस घटना का उल्लेख “वैदिक धमं ” के पाठकोंके आगे 
रखना चाहता हूं, आशा है कि आप इसे अपने योग्य पत्रमें 
कृपया स्थान देकर कृताथे करेंगे। इस पत्र के लिखनेका एक 
मात्र यही तात्पये है कि, जिससे बीती घटनाओंको जानकर 

सब साधारण का योगिक आसनों के प्रति अधिकाथिक विश्वास 
हे । आपने ही सब से पृवे इन साधनोंको सबे साधारण के 

5सन्मुख उपस्थित किया है, इसलिये ऐसे अवसर पर में आपको 



शीषासन ओर तेलछकि दे । ९ण 
ही 

हृदय से धन्यवाद दिये बिना नहीं रह सकता । उक्त घटना 
इस प्रकार हुई-- 

._ बाबू तुलसीदास जी दत्त के घरमें उनका एक नोकर 
जिसका नाम “ मदन ” है और उरसा का रहनेवाला है, 
उनकी गोओं का काय करता है। आज ८-३-२४ शनि- 
वार को प्रात/ःकारूू जब दूध दुहकर अन्दर दूध की वाल्टी 
देने जाता था, अचानक उसके पेटमें बडी ही जोरसे तिलीका 
दर्द उठा । उसने दूध की बाल्टी एकदम रख दी और बडी 
जोरसे कगहने लगा | फिर धीरे धीरे से चलकर एक कोने में 
वह ६॥ फूट का लम्बा जवान सिमट कर पड गया. ओर उसने 
आहें भरनी आरंभ कीं | 

. उसकी आहें सुनकर मेरे दो छात्र रमेश ओर भूमीश मेरे 
पास भागकर आये और कहने लगे कि, पण्डितजी ! मदन के 
पेटम बडी जोर से ददे हो रही है वह चौखें मार रहा हे। आस 
पास के घरोंके व्याक्ते भी मोजूद हो गये उस ददे के अवसर 
पर कोई कुछ कहने लगा और कोई कुछ । देखनेवाले उसके 
कराहने को सनकर घबरा जाते थे । इसपर मेंने कहा 'कि, 
इसे “ शीर्षासन ? करोना चाहिये | 

पहिले तो छोगा को बडी हँसी आई, कि इस उल्टे खड़े 
होनेसे क्या होगा ? यहाँ तक कि वह नोकर “ मदन ” भी 
इसके लिये तस्यार नहीं हवा | | 



९्द् क् आसन | 
“जद स७ चमक हम. अप मलरी पपान्री अप का पका तक पा पु जिननन “चाह ७५३१३, (जीप. बराजकततर) जा) जज नी या. किक आटा जायरा 

अन्तमें मेरे बहुत कहनेपर “ मदन ” ने मान लिया और 
मैंने आर एक दो आदमियोंने मिल कर उसे “ शीर्षासन * 
कराया । तीन मिनिट तक उसे लगातार हमने खडा रकक््खा,,. 
किन्तु दद शान््त नहीं हुआ । उसे नीचे उतारा । छोगोंने 
इस आसन को बडी अश्रद्धा ओर अविश्वास से देखा !! 

फिर मैंने एक गद्य रखकर एक वार शौषासन करनेके लिये 
फिर अनुरोध किया। इस बार ठीक विधिपू्षक हाथोंके उपर उसके 
सिरको रखवाकर ठीक तरह सीधा खडा किया । उसके पेटको में 
बडे ध्यानपूवेक देखता रहा । उसका पेट बडा सख्त था। में 
ने “ मदन ” से पूछा कि, क्यों ददे केसी है? उसने उत्तर 
दिया “ बढ़ रही है ! । 

मैंने कहा तो फिर अभी अच्छी हो जायगी उसने मुख 
बन्द कर के नाकसे श्वास लेना प्रारंभ किया । में ने उसके 
पेटको हाथ लगाया हुआथा | तीन मिनट के बाद देखा कि 
उसके पेटमें अब सख्ती नहीं है, वह बिल्कुल नमे हो गया है। 
मैंने पूछा मदन | ददे हैं ? उत्तर मिला-“ अच्छी हो गई ?” 
धीरे धीरे हमने नीचे उतार दिया | वह धीरे से खडा होगया 
ओर फिर पूवबेबत् हंसने लगा ! उसके बदन में किसी प्रकार 
की कमजोरी नहीं हुईं 

. इन ६ मिनटों के बीच में उसका स्वास्थ्य बिल्कुल अच्छा: 
होगया ! वह पहिली तरह से ही काम काज करने ,लग 



ब्रह्मचारीजीके दो पत्र । ९७ 

गया | सबको यह देखकर बडा अचम्बा हुआ ! ! | सब 
कहने लगे कि “/ यह सब योग के आसनों की करा- 
मात है | | ” रा 

उस समय मुझे, अपने विद्यार्थियों, तथा लोगों के झुखसे 
यह सुनकर बडी प्रसन्नता हुई कि, “ आज से हमारा 
याग के आसनो मे बडा ववेश्वास हा गया है| ” 

6५, अहाचारीजीके दो पत्र। ,## 

( १ ) आसनों का अनुभव | 
..... ( लेखक- श्री. ब. रामचंद्रजी ) 

गत दो मांसों की छुटियोर्म मुझे बाहर जानेका अवसर 
प्राप्त हुआ था । बाहर जाकर मेंने जहां मुझे अवसर मिला 
है, मेंने जनता में आसन करके दिखाएं हैं । लोगों ने 
बहुत पसन्द किए ओर इस ओर प्रायः सब की ही रुचि हुई, 
प्रतीत होती थी । आसन दिखाने के साथ प्रत्यक आसन का 
लाभ भी बताता रहा हूं । आसन कर चुंकने के बाद बहुत 
से लोग मुझसे मिलते ओर व्यायाम के बारे में पूछते, जिन 
की चर्बी बहुत बडी हुई थी, उन के लिए सम्नाचित आसन 
करने के 'लिये कहता था। वतुझासन, हस्तपादासन, पाथे- 

३ 
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मोत्तानासन, मयूरासन आदि बहुत सुगमतासे होने वाले जो 

एक बार देखकर किए जा सकते हैं। इसके साथ साथ नक- 
सीर और जुकाम के लिए अपने आप स्वयं अनुभूत नासा- 
मूल शोधन, नाकमें पानी चढाना, इसी प्रकार मूख से पानी 
लेकर नाकके रास्ते निकालना, फिर नासामूल को शुष्क 
करना, इत्यादि भी बताता रहा हूं; ओर स्वयं करके दिखाता 
रहा हूं । ये बात मेंने कई बार अनुभव की है, कि मुझे 
जब बुखार की हरारत हुई है, मेने आसन किए ओर 
बुखार जो आता माल्म होता था, आसन करने के बाद 
उसका पता भी नहीं कि, कहाँ चला गया १ अभी थोडे दिनों 
की बात है, मैं यात्रास वापिस आता हुआ केम्बलपुर गया । 
बहां कि समाजमें मुझे आसन दिखानेका अवसर मिला । रवि- 
बार का दिन था। शनिवार की साय॑ काल मुझे ऐसा भोजन 
“मिला जिसमें नमक ओर मीठा दोनों मिले हुए थे। ऐसा 
भोजन पहिले कभी नहीं खाया था, कि एक ही चीज में मीठा 
भी हो ओर नमक भी हो | सवेरे उठते ही तबीयत ठीक 
नहीं मालूम पडी । आकाश में बादल छाए हुए थे, ठंडी हवा 
चल रही थी, मुझें ठण्ड लगने लगी, अपनी नित्य क्रियाओं 
से निहत्त हुआ | शरीर अस्वस्थ मालूम पढता था। में समाज 
में गया मुझे ठंड लग रही थी, में कम्बल ओढ कर बेठ गया।. 

. यज्ञ हवन के बाद मंत्रीजीने मुझे आज्ञा दी कि आइये, आसन 
दिखाइये । में ने अपने सब कपड़े उतार दिए । केवल कच्छा 
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यहिने रखा | पहिले पंच प्राण जय, तदनन्तर आसन फिर 
कुछ दण्ड, वगरा दिखाए । ध्यान के दूसरी ओर लग जाने 
से ठंड का अनुभव नहीं हुआ था | जबसब खतम कर चुका, 
तब मेंने अपने आपको बिलकुल स्वस्थ पाया । कहां पहिले 
कम्बल की ठंड थी, आलस्य ओर अंगढाई आ रही थी। 
अब सब को सब दर भाग गयी ! ! | किसी का कुछ पता न 
चला ! मेरे साथ ही एक ओर ने भी पिछली रात मीठे नम- 
कीन चाबल खाए थे, उसकी भी बहुत बुरी हालत हुई 
उस ने डॉक्टर की शरण ली । दवाई कराने के बाद भी वो 
अपने आप को स्वस्थ नहीं पाता ! पर मेंने आप को 
बिलकुल स्वस्थ पाया; पहिले मेंने समझा हुआ था, ये अचा- 
नक होता रहा है, पर अब निश्चित तोरसे अनुभव कर लिया 
है कि, आसनों से ऐसी शक्ति उत्पन्न होती है, जो बुखार को 
आनेसे रोकती है | वो कोनसा आसन है, मिसमें सबसे अधिक 
बुखार रोकने की शक्ति है, यह बात अभी तक पता नहीं छगी। 

क् ( २) अपानजय । 
सेवा पाठकोंके छाभाथें में एक लेख प्रस्तुत करता हूं 

लेख यद्यपि विशेष अन्वेषण पूवेक नहीं लिखा गया तथापि 
अनुभव पूवेक अवध्य है। अन्य किसी महानुभावने यदि इस 
विषय में कोई विशेष अनुभव प्राप्त किया हो मेरे अनुभव में की 
कमी को पूण करे ओर पाठकों को लाभ पहुंचाकर पृण्यके 
भागी होंवे। 



२७० आसन | 
के ५ # ४२०६, ह 5, ३... / 5. “७ ०३००० ०७०२६0०००९०११०/०७०४. सा आज जी आम मा आम 9 की 90090 की पक नर की का औ च आ 

मेरा विषय जो पाठकों के सन्झममुख प्रस्तुत करने लगा हूं 
€ अपानजय वा अपानायाम ”! है। अनेक वेदमन्त्रों में प्राण 
ओर अपान शब्द आते हैं| वहां प्राण शब्द का अभिष्ाय 
जीवनोपयोगी उत्तम पदाथे, उत्तम गुणों से है, जो लेने योग्य 
हैं। ओर अपान शब्दसे त्याज्य वस्तु, देहेंद्रिय बुद्धि मनको 
हीन करनेवाले भाव हैं। प्राणके साथ उत्तम भाव, सद्दिचार, 
उत्तम गुणोंका अपने अन्दर धारण करनेका ओर अपानके 
साथ नीच भाव, असद्विचार, दुगुणोंको बाहर करनेका भाव 
आता है । प्रत्येक देही जब तक जीवन धारण करता है, अपने 
अन्दर ( प्राण ) ग्रहण करनेकी शक्ति रखता है । प्राणों की 
तरह उत्तम नीच भाव, अच्छे बुरे विचार, उत्तम सात्विक 
व नीच तामसिक गुण लेता ही लेता है। अथोत् लेने की शक्ति 
प्रबल होती है, अपेक्षा छोडने के | क्यों कि हम देखते हैं कि 
दूसरेके धन ऐश्य को देखकर अपनाने की इच्छा होती है पर 
द्रव्यापहरण, दूसरे के अधिकारों को छीनना, इत्यादि बातों से 
स्पष्ट हे, कि जगत् में ग्रहण करने की शक्ति बहुत प्रबक है 
इसीलिये कहते हैं, कि--- 

“ प्रक्रातिंह दुस्त्याज्या ” 
जिस का जेसा स्वभाव बन गया है वह उस से छूटता 

नहीं, तथा--- । 
 / स्वभावों दुरतिक्रमः ” ्ः 

स्वभाव का बदलना असंभव नहीं, पर कठिन अवश्य है| ; 
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कोई आदमी किसी का नकल करता है, या किसी को 
कोई बुरी आदत पड जाए, तो बुरी आदत का हटाना 
उस के लिये अत्यंत कठिन हो जाता है | अपनी बुरी आदत- 
से लाचार हो जाता है, कष्ठ उठाता है, पर छुटती 
नहीं । त्याग करना सचझुच अत्यन्त कठिन है तपस्वी ही 
त्यागी हो सकता है। त्यागना एक तपस्या का काम है, चाहे 
धन ऐव्वये का त्याग हो। चाहे किसी बुराई का त्याग हो। 
त्यागना दोनों का कठिन है। धनादि को तो भला सभी 
चाहते हैं | उस के विना संसार में जीवनयात्रा दुष्कर हो जाती 
है | लेकिन जिस चीज को कोई चाहता नहीं, जिससे किसी 
को कुछ भी लाभ नहीं, ऐसी बुरी आदत को छोडना भी 
बडा मुशकिल काये है। छोडना चाहने पर नहीं छूटता। 
त्याग भाव तपस्या के बिना नहीं हों सकता। एक ओर 
जहां ग्रहण करने की शक्ति अपने अन्दर लेने की ज्ञक्ति इतनी 
अबल है, दुसरी ओर वहां त्याग भाव का अत्यन्त अभाव है। 
इस का अधिक विचार न करते हुए, अपने विषय पर आता 
हूँ | मनुष्य देह में पांच “महाप्राण ” हैं। ओर पांच 
“४ अल्पप्राण ” हैं। प्राण एक होता हुआ भी स्थान ओर 
काये भेद से पांच प्रकार का है। पांचों प्राणों में से अपान 
पर ही विचार करना है । 

जिस प्रकार प्राणों की गति ठीक रहने पर आदमी स्वस्थ 
सथा आनन्दित रहता है, ओर प्राणगति के ठीक न रहने पर 
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 हु!खी होता है, ठीक इसी प्रकार अपान के ठीक रहने से 
ग्रादमी स्वास्थ्य सुख छाम कर सकता है | अपान गति के 
ठीक न रहने पर उस से अधिक कष्ठ पाता है, जो कि बुरी 
आदत को छोडना चाहता है, पर छूटती नहीं | यहां भी 
आदमी दिन भर भोजन अपने अन्दर लेता रहता है। लेनेकी 
शक्ति ध्वल है | पर अन्दर लेकर उस का. त्याग नहीं कर 
सकता । त्यागने की शक्ति नहीं है । प्राण का स्थान कृष्ठ 
से लेकर हृदय पयन्त है। ओर अपान का स्थान नाभि से 
नीचे गुदा तक है | हम जितना भोजन करते हैँ, वह सब का 
सब ही रस नहीं बन जाता, परन्तु आंत्रादि उस में से जितना 
रस निकाल सकते हैं, उससे बचा हुआ मल रूप निस्सार 
रह जाता है । कई बार अनेक बीमारियों में जब॒ कि आन्त- 
डियें सारा रस निकालने में असमयथे होती हैं, तो बहुतसा 
सार भाग भी रह जाता हैं| इस बचें हुए शरीर के लिए 
निरुपयोगी निस्सार भाग को अपान ही शरीर से बाहर 
करता है । ओर भी जितने मल हैं, मृत्रादि वे भी सब अपान 
द्वाराही बाहर किये जाते हैं | परंतु क्यों कि अपान हमारे वच्च 
में नहीं होता, इस लिये जब अपान अपनी ठीक गति में नहीं 
रहता, मल को बाहर करने में असमर्थ हो जाता है। 
इस लिये कब्जी की शिकायत प्रायः रहती है। कभी कभी 

» अपान अधो मागे से न जाकर ऊपर चढ जाता है, जिससे 
तौर ते हैं वेदनाएं होती हैं । निद्रा, आलस्य भ्रम भूछादि 
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तथा विशेष यह है कि कभी कभी अपान के ठीक न रहने 
से पेट में गड गडासा होता रहता है, पेट में अफारा हो जाता 
है, पेट में बठी सरूत ददे शुरू हो जाती है। ये सब विक्रंत 
अंपान के काये हैं। एक आदमी नित्य प्रातःकाल शोच के 
लिये जाता है, पर उसे शो खुल कर नहीं आता। जोर 
का काम न होते हुए भी जोर से काम छेता है, ओर फिर 
भी हार जाता है। अन्त पानी का छोटा उलटा कर छोट 
आता है , शोच निहृत्ति से वह उस आनन्द को अनुभव 
नहीं करता, जो खुल कर शोच होने से मिलता है। वह 
अपने शरीर में भारीपन, आलस्य, किसी काये की ओर रुचि 
न होना, खाने पिने में अनिच्छा अनुभव करता है। में पहिले 
लिख चुका हूं कि, हम में त्यागने की शक्ति बिलकुल कम 
है। मल त्यागने की इच्छा रखते हुए ओर साथ ही क्रिया 
द्वारा यत्न करते हुए भी त्याग नहीं सकते। देखिए, यह त्याग 
की शक्ति, त्याग, वराग्य, किस प्रकार से लाभ किया जाता 
है, इस ओर न जाकर में सिफे अपने विषय से सम्बन्ध 
रखने वाले त्यागका ही वर्णन करूंगा । उत्तम स्वास्थ्य वह 
है, जिस में चित्त भ्सन्न रहता है, भूख लगती है, किसी प्रका- 
रके काये करने में उत्साह होता है। ये सब बातें तभी हो 
सकती हैं, जब कि “ पेट देव ” को भी एक बार या दो: 
बार बीचमें आराम मिले | जिस के पेट को हर समय अपने 
माल के संभालने की चिन्ता लगी रहती है, उसे कभी सुख 
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नहीं मिलता | इस लिये कई हमेशा के लिये डाक्टरों के 
स्थिर ग्राहक बने रहते हैं। नाना प्रकार की ओषधि सेवन: 
करते है, पर सब व्यथे । उन दवाइयों से कोई और रोग 
होगया, तो उसका फिर इलाज होता है। उस के ठीक होने 
'पर या उस के साथ एक ओर ही बीमारी आलगती है। 
बस, दवाइयों का सिलसिला जारी रहता है। इस रीतिसे इन सब 
आपत्तियोंका सिलसिला जारी रहता है। इस कारण | इन सब 
आपत्तियों से बचने के लिये पेट जो सब सुखों ओर दु!खों का 
मूल है, अपने वश में करना चाहिए | इसके कई तरीके हैं । 

सब से प्रथण “ उद्र चालन | ” अथोंत् पेटको हिलाना 
जुलाना, पेटमें गति पेदा करना है। इस के अभ्यास के लिए 
अथम प्रथम पेटको सामने की ओर जितना फूल सके फुलाएं, 
फिर सिको्डे, नाभिकों रीड की हड्डीके साथ लगाने का 
यत्न करें। इससे जहाँ अपानका अनुलोमन होता है, उसके 
साथ वीयरक्षा भी होती है। अब दोनों हाथों को पेट पर 
रखें । अंगूठा पीछे रहे और अंगुलियां सामने की ओर हों । 
अब पेट को पूवेबत् फुलाएं ओर बाएं हाथ से दबाव डालें 
दाइ ओर; ओर दाएं हाथ से दवाव डालें पीछे की ओर; 
अब पेट को पीछेसे बाएं पासे फुलाएं इसी प्रकार कई रोज 
तक अभ्यास करनेसे पेट स्वयं बाएंसे दाई ओर होकर पीछे 
शेकर बाई ओर आयगा । इसी प्रकार दा ओर से चक्कर 
लगाने का अभ्यास करें। _ है 
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इसी प्रकारसे पेट को ऊपरसे नीचे गतियां देनी चाहिए 
और फिर नीचे से ऊपर की ओर, इस प्रकार जब पेंट चारों 
ओर खूब अच्छी तरह हिल जुल सकेगा, तो पेटके अन्दर 
'का पदाथ बलात बाहर होने लगेगा। मल जो कि आन्तों में चिप 
'का होता है, दबावसे बाहर धकेला जाता है, इस प्रकार पेट 
की सफाई हो जाती है । पेट की और बहुतसी व्यायामें 
हैं. उनसे केवल पेट की नाडी नस बलवान होती हैं। उदर 
शुद्धि नहीं । अपान को वश में करनेकी एक विधि बता दी 
'है। अब दूसरी देखिए । 

सावधान खडे होकर श्वांस को बिलकुल बाहर फेंक कर 
'कोखके दोनों पासों को भीतर खींचने का यत्न करें, मध्य 
अदेश नाभिस्थल ऊपर उभरा रहे । उस का अभ्यास करने 

_ के लिये सामने कोई टेबल हो, या अन्य वस्तु जिसे खूब 
अच्छी तरह पकड ऊपर उठा जा सके अब हाथों के बल 
सीधा ऊपर उठा जाय ओर वहीं क्रिया की जाय, नल स्वयं 
बाहर आगे निकलेगा | अब विना टेबल के दोनों हाथों को 
घुटनों पर रखकर श्वांस बाहर फेंक कर कुक्षि प्रदेश अन्दर 
खींचे । अब जब नल निकलने लग जाय तब स्वाँस चाहे 
अन्दर हो चाहे बाहर | खांस को रोक कर नल निकाला जा 
सकता है| और उसे आगे पीछे खूब अच्छी तरह हिलाया 
जा सकता है। इस क्रिया को बहुतसे लोग जानते हैं, पर 
उन्होंने इससे कोई विशेष लाभ नहीं उठाया । यह नोली 

/ट 3 अतीत मेरी यडामन न, 



१०६ आसन । 

क्रिया बस्तिके लिये अत्युपयोगी है। अपानके वश में होने 
प्र बस्ति बड़े आरामसे हो जाती है। यादे पेट में किसी 
प्रकार की गड़बड़ हो । शोच ठीक तोरसे न हो, बुखार की 
हालत होने लगे, या अतिसार दस्त बगेरा आने लगे, तो 
बस्ति एक परम ओषध हे । बरित करने के दिनों में लिखा, 
है कि, मूंग की दाल की खिचडी में घी डालकर खाबे । इस 
बस्ति क्रिया को सुगम करने के लिये यह अपानायाम सीखना 
चाहिये । जिस प्रकार प्राणायाम में पूरक, कुम्मक, रेचक हैं,. 
उसी प्रकार अपानायाम में भी ये क्रियाएं हैं। फरके इतना 
है कि, इस में कुम्मक नहीं होता । कुम्मक कर तो सकते हैं,. 
पर उस अवस्था में अनेक उपद्रव आ खडे होंगे | पेटमें अफारा 
सा हो जायगा, तीत्र दर्दे होगी, इत्यादि | इस लिये इस में 
कुम्मक क्रिया न करनी चाहिये । यादि ऐसी अवस्था हो. 
जाय तो उस समय पेट को बिलकुल ढीला छोड देनेसे वायु 
बाहर हो जाता है, अपानायामक्े कहे आसन हैं, जिन में 
अपान स्वयं ही वश में होने छगता है आपने बहुत वार कुत्ते 
यो बिली को अंगडाई लेते देखा होगा । ठीक उसी प्रकार 
की स्थिति में हो जाइए । हाथोंकों सीधा आगे पसारिये ३ 
जमीन पर ठोडी या गाल लगे और घुटने अलग अलग कर 
के रखें, कंमर को जितना हो सके झुकाएं | अब अपान को 
बाहर करनेका यत्न करें। उसके बाद स्वयं ही अपान अन्दर 
आनेकेा यत्न करेगा | नोलि क्रिया की तरह नह निकालने: 



ब्रह्मचाराजीके दो पत्र ! १9७७ 
न 3५: ध् 5, फट .#सक ढलाक बन अल अकथ जटी यम थ कमिन जहा" ऋशफे ताकि त- 

प्र अच्छी तरह होगा | इसमें अभ्याससे पेट की सख्त दे, . 
पेंट में गुड शुड होना, अफारा और सिर ददे, इत्यादि निश्रय- 
से दूर हो जाते हैं; यह मेंने कश्यों पर परीक्षा किया है 
इस को चारों ओरसे देखें, सब अवस्थाओंमें अपानायाम हो 

२ शीषोसन करते समय टांगों को बिलकुल ढीला छोड 
दें, अपान स्वयं बाहिर होने की कोशिश करेगा, आप पेटको 
फुलाए ओर सिकोडे, तो अपान का अनुलोमन होगा। शाच 
साफ होकर आयगा | 

३ सर्वागासन की उस स्थितिमें जब की दोनों घुटने 
कानोंके पास हों, या दोनों टांगे ढीली कर के पेट पर छोडी 

हों तब अपान स्वयं गति करता है। उस समय पेटके फुलाने 
और सिकोडनेसे अपानायाम किया जा सकता है। 

४ उत्कटासन या जिस आसन में शोच निहत्तिके लिये 
बैठते हैं उस अवस्था में अपान यदि बलवान हो तो बाहर 
निकल तो जाता है, पर अन्दर नहीं होता । पूरक करनेसे 
अन्दर आ सकता है.। अन्य स्थितियोंम अन्दर रुका हुआ 
वायु स्वयमेव बाहर हो जाता है, पर इस स्थिति में जरा झुश- 
केल हो जाती है। इसलिये देरतक भीतर न रोक कर बाहर 
कर देना चाहिये । इस अपानायामसे विक्ृत वायु का अनु- 
लोमन होनेसे शौच भली प्रकार हो जाता है, आन्त्रस्थ वायु 
बाहर हो जाती है। पेट ददे या सिर दद पेटका अफारी, 
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 जुड गुड, सब के सब बिना किसी दवाई दर हो सकता है । 
अपान का भीतर आकषेण तभी होता है, जब की प्राण बाहर 

' हों। इसलिये प्राणकी रेचनावस्थामें अपानायाम ठीक़त हो 
सकता है। हे 

इस प्रकार टूटे फूटे शब्दोंमें यह विषय पाठकोंके सन्झुख 
उपस्थित किया है । मुझे पूरा निश्रय है, यादे पाठक इस ओर 

“ अ्यान देंगे तो पूरा छाभ उठा सकेंगे । 

.... ( लेखक--श्री, ला. लालचंदजी ) 
योगके आसनोंका आपके कारण बहुत उत्साह पूरक प्रचार 
रहा है, और देखा जाता है, कि जो लोग विधि पूबेक 

: ओगके आसनों को करते हैं, वे कामके वेगको रोकने में समर्थ 
हो जाते हैं, ओर बुद्धि भी निमेल हो जाती है । मैंने अपने 
पर और अन्य मित्रोंपर अनुभव लिया है, योग्य रीतासे साधन 

 करनेसे बहुत लाभ हुए हैं, जिन लडकोंको स्वम्दोष हो जाया 
करते थे, उन्हें आपके लिखे व्यायामोंसे अद्भधत छाभ- पहुंचा 
है। मैं ने ओर पिताजीने हरिद्वार में श्री, भाई ब्नब्बालालजी 
- से ज्ञीपोसन सोखनेका यत्न किया है । 



अनुभूत योग |. १०९ 

मुझे से भेदी व्यायामसे गत वषे शिप्तले में उदर रोगसे 
निदत्ति हुई थी और हरिद्वारमें भी में खूब स्वस्थ रहा। में 
वहां हरिद्वारसे दर अढाई मील जाकर व्यायाम, आसन, प्राणा-- 
याम, संध्या किया करता था । 

मुझे सूर्य भेदी व्यायामसे बहुतही छाभ हुआ है ओर में 
इस विषय में अधिक जानना चाहता हूँ। 

. मुझे पूर्ण आशा है कि जो मनुष्य सूयभेदी व्यायाम करेंगे 
उनको अवश्य लाभ होगा । 

[ लेखक--“ प्राण-पुरी ” | 

वैदिक धमेमें कुछ समय से योग विषय में, जिन महाजु- 
भावोंने कुछ अभ्यास किया है, अपने अनुभवके आधार पर 
लेख निकल रहे हैं; मुझे भी कई सज्जनोंने इस ओर प्रेरा 
और वैदिक धमेके कई अंकोंको मैंने स्वयं भी पढा। में कोई 
योगी नहीं हूं, तोभी योगाभ्यासीयों का श्रद्धालु अवश्य हू, 
और उन महालुभावोंके सत् संगसे इस में कुछ वर्ष पू्वे 
अभ्यास भी किया था, उस समयका जो अनुभव है, आर 
जिस रीतिसे मैंने अभ्यास किया था, ओर शरीरकी प्रथम 
तथा पश्चात् अवस्था का वर्णन ही इस लेखमें होगा । 



११० आसन । 

मुझे कई वर्षोंसे यह इच्छा थी कि, कोई योगाभ्यासी मिले 
तो उसकी शरणमें रह कर उसकी आज्ञानुसार इसमे अभ्यास 
: करूं | इसी इच्छाके वशवर्ती होकर अनेक स्थानों गया, जहां 
किसीका नाम सुना उसीके दरशेनाथे यात्रारंभ की, कर स्थानोंमें 
तो झुझे निराशता ही हुई, ओर कह स्थानोंमें आशा पूर्ण होने पर 
भी अन्य साधन उपलब्ध न होनेसे छोटना पडा। अन्त इसी 
भांति श्रमण करते करते एक ग्राम सब प्रबन्ध ठीक होगया, 
और उसी स्थानपर मैंने एक वषे ठहरकर अभ्यास किया । 
: इस लेखमें उसी एक सालका अनुभव वर्णन करूंगा । 

[ १ ] शारीरिक अवस्था । 

जिस समय मेंने अभ्यास आरंभ किया था, उसी समय 
शुरुजीने आज्ञा की, प्रथम शरीरको तोल लो, ताकि आगे 
'को शरीरके लघु होनेका ठीक ठीक निश्चय हो सके | उसकी 
'आज्वानुसार मैंने वजन किया, उस समय मेरे शरीरका बोझ 
: छगभग दो मण २८ सेर था । सबसे प्रथम मझे धोती कर- 
* नेको कहा गया । इसमें यह स्मरण रहे, प्रुस्तकमें धोंतीका 
आकार ४ अंगुल चोडाई और १५ हाथ लंबाईमें लिखा है, 
'यरतु जो धोती मुझे दी गई वह अधे हात चोडी ओर ९ हाथ 
लंबी थी । इसके न्यूनाधीक के विषयमें गुरुनीकी सम्पति 
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इस प्रकार है। जो धौती ४ अंगुल चौडी होती है, उससे 
गांठ पड जाने का संदेह बना रहता है, ओर जो चोडी अधिक 
शेती है, उसमें गांठका कोई संदेह नहीं होता | इस छिये घोती 
चौडी अधिक रखके लंबाईमें न््यून करलेना चाहिये। दो 
चार दिन तक तो धोती हलक से आगे उतरने का नाम न 
हकेती थी; किंतु उसके पश्चात् उसने यह दुराप्रह तो छोड दिया, 
'प्ररंतु हलकके आगे जाकर लोट आने में ही प्रयत्न करती रही। 
शने; शने; हलकसे नीचे जानेकी मात्रा अधिक होने लगी 
और छूगभग दो सप्नाहमें धोती ठीक होने रूग गई । 

इसी अन्तरमें गरुजीने आज्ञा दी थी कि, इसके साथ साथ 
'लेती भी करनी चाहिये। अतः नती भी आरंभ की गई ओर 
इसमें कोई विशेष कठिनाई नहीं पडी | यह जलदी ही ठीक 
हो गई इसमें यह स्मरण रहे प्रथम तो केवल डोर ही थी और 
चीछे उसके अंतिम भाग में कच्चे सूत्र के धागे यथा संभव 
प्रात्रा से डाल लीये गए थे, ताके नाक का छिद्र अछी तरह 
में साफ हो जाय | 

जिसके साथ साथ नोली कम का भी अभ्यास करता था। 
पजिस समय घोती, नेती, ठीक ठीक हो गईं, उस समय बस्ती 
कम भी किया था परंतु बस्ती कम प्राचीन रीतिको छोड कर 
अवाचीन रीति अथोत् यंत्र द्वारा ही किया था। इनके साथ 
साथ कपालभाती भी करता था | इसमें इतना स्मरण रखना 
चाहिये, हिम ऋतु में अथोत् जब शीत अधिक हो उस समय 
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धौती के स्थान पर ब्रह्म दातन की जाती है। जिसका लाभ 

धौती के सम है, और करने का ढंग सह है ओर उसमें 

शीत का भी कोई भय नहीं है ! क्योंकि अभ्यास के समय 

अधिक शीत से शरीर को बचाना आवश्यक है । 

[२ ] आसन । 
मिला «१० 3./3 ०) +- 

इन कर्मों के अतिरिक्त आसन भी किया करता था॥ 

क्योंकि आसन योग का एक विशेष अंग है | जो जो आसन 
किया करता था उनके नाम यह हैं । 

( १ ) सिद्धासन--इसका वर्णन वैदिक धमे में हो चुका 
है, इसका अभ्यास घण्टोंका होना चाहिये, क्योंकि: 
प्राय; प्राणायाम इस आसनसे किया जाता है। _ 

(२ ) पद्मासन--इसका अभ्यास भी पयोप्त होना 
चाहिये, जिसने भद्निका प्राणायाम करना हो, उसे: 
तो अत्यावश्यक है। 

.._ (३ ) कपाली आसन-जिसे वैदिक धमे में शीषेकासन: 
ल्खाहैे। हु कप 

( ४ ) विपरीत करणी--यह आसन य्ूमिपर पीठके बल 
लेटकर पेर उपर उठाकर कमर के नीचे हाथों का 
सहारा देकर किया जाता है, इसका फल कपाली 
से मिलता जुलता है। क् 
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( ५ ) मयूरासन--पेट के रोगों के किये ओर आमाशय 
की अग्नि को ज्वलन करने के लिये है 

(.६ ) पश्चिमतानासन-जिसे वेदिक धमे में जानु शीषे- 
कासन नाम दिया है, इसमें कोई आध घंटा तक 
कर सकता था । 

इनके अतिरिक्त कुछ आसन ओर भी थे, परंतु उनकी 
यहां कोई आवश्यकता प्रतीत नहीं होती है इन आसनों के 
करने से अनेक रोग दूर होते हैं, ओर जो अभ्यास करता 
हो, उसके लिये तो आसन अत्यन्त आवध्यक हैं | यदि न 
करें, तो प्राणायामादि भी भली भांति नहीं कर सकता है, 
ओर प्राणायामादि से जो शरीर में थकावट आजाती है, उसे 
भी इन्हीं आसनों से दर करना पडता है, ओर अधिक थका- 
वट होने पर “ शवासन ?? करना चाहिये। यह आसन 
केवल थकावट को दूर करने ओर शरीर को आराम देनेके 
लिये ही किया जाता है । 

आसन करते समय ओर उपरोक्त कर्मों के समय इस 
बात का ध्यान रखना चाहिये कि, यह यदि पहले न हो 
सके तो उस दिन छोड कर दूसरे दिन फिर करें। इसी 
भांति धीरे धीरे करना चाहिये, इसमें शीघ्रता सवेथा न की 
जाय, यदि कोई शीघ्रता के लोभ से बल से करेगा, तो सुख 
के स्थान में दुःख पावेगा ओर पश्चात्ताप करना पड़ेगा । 

हि कंस 

रद 
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[ ३ ] भोजन । 
हट जा 

धौतीके समय से ही भोजन मध्यान्ह को ही किया करता था, 
और रात के समय आध सेर दुग्ध पीया करता था। थोती 

के साथ वह नियम रखना चाहिये कि, रातके समय कोई नमक- 
वाली वस्तु न खाई जाय । क््योंके प्रात/काल धोतीके साथ 
उसका कुछ अंश लगने से गले को कष्ट होता है।और 

धौती में अधिक श्वेत कफ आता है, और अग्र भाग में 

पिच प्रधान व्यक्ति के तो पिच निकलता है, और 

बात प्रधान के वात ही निकलता है ।.ओर पंद्रह 
बीस दिन के पीछे रोटी छोड कर प्रातः काल मूंग 
चावल की खिचडी ही खाया करता था। जब अभ्यास 

करते लगभग दो मास व्यतीत हो गए, तो खिचडी भी छोड 

दी थी। उस समय भोजनाथे प्रातःकाल एक छटांक छत और 
आधकशेर दूध पिया करता था, आर सायंकाल को तीन पाव 
दूध ही पिया करता था। यही ८ प्रहर का आहार था ओर 
कुछ नहीं खाया करता था । क् 

[ ४ ] प्राणायाम । 

. जिस दिन घौती कमे का काये आरंभ किया था, उसी 
दिनसे प्राणायाम भी करने लग गया था । प्रथम दिन २, 
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दुसरे दिन १०, तीसरे दिन १५, इसी ऋमसे प्राणायाम 
बढता जाता है, और पातः, मध्यान्ह तथा सार्यकालको किया 
करता था। उपरोक्त संख्यासे बढाते बढाते ८० प्रातःकाल, 
<० मध्यान्ह, ओर उतने ही सायकालको किया करता था 
ओर आहार प्रथम मध्यान्हके प्राणायामके पश्चात् और रातकों 
भी प्राणायामके पीछे किया करता था। 

[५ | बंध । 

.. धाणायाम करते समय बंध भी साथ ही किया करता था। 
अथोंत् जिस समय पूरक किया करता था तो मूल बंध करता 
था, और कुंभक के समय जालंदर और रेचक के साथ उड्डी- 
यान बंध करता था। यह बंध और इतनी रीते वेदिक धमे में 
पहले लिखी जा चुकी है; इस लिये इस समय लिखने की 
कोई आवश्यकता प्रतीत नहीं होती | जिस समय यह प्राणा- 
याम करता था; उस समय सिद्धासनसे ही बैठता था। 
ओर शरीर को सीधा रखने के लिये जो पग ऊपर हो उसी 
के पासवाला हाथ पग पर रख कर स्थूणा लगाया करता था, 
ताकि शरीर किसी ओर को झुक न जाय । क् 

चार मासे संशोधक प्राणायाम करके, पीछे इस के साथ साथ 
अखिका प्राणायाम भी किया करता था, ओर इस प्राणायाम 
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में सिद्धासन के स्थान पर पद्मासन लगाना चाहिये । क्योंकि 

इसके लिये ऐसी ही विधी है, और यदि किसी दिन गरमी 

अधिक प्रतीत होती थी, तो उस समय उसे शीतली अथवा 

सीत्कारी प्राणायाम से शांत कर लिया करता था। ओर 

संशोधक प्राणायाम को छोक कर शेष तीन प्राणायाम ही किये 

थे, और कोई नहीं किया, इस लिये में इन्हीसे ही परिचित हूं 

अन्यसे नहीं । क् 
श्री 

[ ६ ] फूल । 

उस समय जो फल हुआ, उसका वणन करता हूं। क्योंकि 

पूर्व केवल साधन ही साथ लिखे हैं, उनसे क्या छाभ हुआ 

यह प्रत्येक पाठक की अभिलाषा होगी । अतः फलका वर्णन 

करना आवश्यक है । क् 

. प्ैं पूरे भी लिखा चुका हूं, जिस समय मैंने अभ्यास आरंभ 

किया था, उस समय मेरा शरीर लगभग २ मण २८ सेर भारी था। 

धीरे धीरे शरीर घट कर अंतमें मेरा शरीर लगभग ९ मण 

२३ सेर रह गया था। अथोत् १ मण ५ सेर बोशक़््न न्यून हो 

गया; इतना बोझ कम होने पर भी आशय यह था, मुझे चलने, 

फिरने, पढने, लिखने, बैठने, उठने में कोई कठिनाई प्रतीत 

न होती थी । बल्कि यह सारे काम पूवे से भी अछे होते थे।. 

हों, एक अंतर था, जिस का वणन करना आवश्यक है, में 
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वह काम जो बल से किया जाता है अच्छी रीति से नहीं कर 
सकता था ओर श्ञीघ्र ही थकावट हो जाती थी इस लिये जिन 
सज्जनों के शरीर अति भारी हैं, जिनें चलने फिरने में भी 
कष्ट हो जाता है, उन्हें यह क्रियाएं नियम पूवेंक करने से महान 
छाभ होगा । 

जिस समय अभ्यास करते करते पाँच मास व्यतीत हो 
गये, उस समय नाद स्फुट हुआ, कह पुस्तकों में नाद स्फुट 
का समय तीन मास लिखा है किंतु मुझे सफलता ३ मास में 
न हो कर पांच मासं में हुई थी। संभव है, किसी का शरीर 
लघु होनेसे इतना समय न लगे, क्योंकि शरीर की अति 
सथूछता भी एक प्रतिबंधक है। 
. यह एक भांति का शब्द है, जो श्रोत्रमें उत्पन्न होता है 
ओर इसका अक्षरों में लिखना मेरे लिये असंभव है। ओर 
इसके प्रकट होने पर सावधान होकर मन को इसी में लगाना 
पडता है, ओर उस समय मन इस शब्द की ओर इतना 
रूगता है, जो आश्रये प्रतीत होता है। किसी किसी समय तो 
अधिक समय व्यतीत होने पर भी यही पता लगता है कि, 
अभी ध्यानाथे बैठा हूं परंतु घडी देखने से पता लगता है 
कि, अभी कई घंटे वीत गए हैं। यह सवे ही स्वसंवेद्य है, अतः 
अधिक लिखना उचित नहीं है। इस समय एक अति विचित्र 
बात हुईं थी, जिसका कई दिन तो मुझे भी पता न लगा कि, 
क्या बात है। अंत में बार बार के साक्षात्कार ओर गुरुजी के 
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कहने से निश्रय हुआ । वह घटना इस प्रकार है। जब कि 
में प्राणायाण और ऊपर वर्णित क्रियाएं किया करता था, 
कई मास के पश्चात् यह अवस्था हो गई । में जिस समय 
ध्यानाथे बेठता था, अथवा बेंसे आराम के लिये लेटता था, 
तो एक प्रकार की मीठी मीठी गंध आया करती थी, ओर 
किसी समय वह नहीं आती थी ! मुझे आश्रय था कि, जिस 
कमरे में में रहता हूं, उसमें कोई सुगंधित वस्तु नहीं, और 
पास एक वाटिका थी, परंतु उसमें भी कोई सुगंधित पुष्प 
उस समय नहीं दीखते थे ओर जब बन्द होती थी; तो भी 
वह सर्व पूवेवत होते थे, अतः कोई पता न लछूगता था कि, 
गंध क्यों बन्द होगई । अंत में एक दिन अचानक एक संदेह 
हो गया, और कुछ दिन पीछे वही निश्चय में परिणत हो गया। 
वह इस प्रकार हुआ, एक दिन भमध्यान्होत्तर समय में ध्यान _ 
से उठा तो गंध प्रतीत होती थी, अनेक यत्न करने पर भी 
कारण का बोध न होता था, कुछ समय उसी गंध का 
आनन्द लेकर स्नान के लिये उठा, स्मरण रहे में उस समय 
स्नान कई दिवस पीछे किया करता था, प्रति दिवस नहीं 
करता था | कूंप पर .गया जल निकाला ओर स्नान करके 

- अपनी कोठडी में आकर फिर बैठ गया, ओर उसी समय 
पता लगा कि, इस समय गंध नहीं | इसका कारण क्या है, 
किंतु कुछ पता न लगा, कोई आध घंटा पश्चात् प्राणायाम 
का समय था, वह आया, तो मैं अपने कृत्य में लगगया है. 
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गरमी की ऋतु थी, उस कृत्य से पसीना आ गया, ओर, 
उस स्वेद को यथाविधि हाथों से मल शरीरपर सुखा दिया, 
ओर ध्यान में बेठा गया, ओर जब ध्यान से चित्त हटाया 
तो पता छगा कि इस समय गंध आरही है। फिर संकल्प 
विकल्प की धारा चलने लगी। उन्हीं में एक संकल्प यह 
भी हुआ कि, कहीं पसीना ही तो कारण नहीं है ! परंतु 
निश्रय होना कठीन था । वह गंध लगातार आती रही, और 
जिस समय स्नान किया, उसी समय फिर दूर हुई । तब से 
निश्रय होगया कि, यह गंध स्वेद का ही है, अन्य कोई कारण 
नहीं है। साधारण रीतिपर पसीने में दुर्गेध होती है, न कि 
सुगंध, इसी लिये मेंने गुरुनी से भी पूछा उन्होंने भी यहीं 
उत्तर दिया, जो आपने सोचा है वही ठीक है। उसके पश्चात् 
कई वार देखा जिससे सवंथा निश्चय होगया कि, अभ्यास 
में एक समय स्वेद में भी अतिमधुर सुंगाधे होती है। संभव 
है कई सज्जन इस पर विश्वास न करें, परंतु ध्ुझ्ले इसमें कोई 
संदेह नहीं है। और मेरे लिये वह इतना ही सत्य है, जितना 
वन्हि में उष्णता का होना सत्य है। 

इसके अर्तिरिक्त किसी किसी दिन मन इतना चंचर हो 
जाता था, अथवा ऐसे संकल्प होते थे, जिन्हें में सवेथा न 
चाहता था। उनका पता भी उन्ही दिनों में लग गया, और 
छोगों के स्व॑यपाकी होनेका भी में उस समय से पक्षपाती हो 
गया । में उस समय भोजन तो खाता न था, केवल घृत 
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और दुग्ध पर रहता था, दुग्ध आश्रम में गोएं थीं, उनसे 
मिलता था, और घृत ग्राम से मोल लेया होता था। जिस 
गृह में घत बनाने वाले जिस स्वभाव के होते थे, उनके घृत्त 
खाने से मेरे मनमें भी संकल्प उन मनुष्यों के प्रभाव से शून्य 
न थे | साधारण अवस्था में इस बात का कोई पता नहीं 
चलता, किंतु, अभ्यास के समय में यह बातें अति प्रगट 
होती हैं। इस लिये जिसने अभ्यास अधिक करना हो, उसके 
लिये आवश्यक हो जाता है, वह स्वयंपाकी हो अथवा उसके 
सेवक साथी भी वेसे ही उच्च विचार वाले हों ! 

अंत में एक बात ओर लिख कर में अपने विषय को 
समाप्त कर दूंगा, एकांत में बेठे हुए कई वार अचानक कोई 
संकल्प उठता था, उस संकल्प के लिये कई वार तो भ्रम हो 
जाता था, कि स्वप्न में यह संकल्प हुआ है अथवा जाग्रता- 
वस्था में; परंतु वह कुछ ही दिनों पीछे सच्चे हो जाते थे। 
यह बात अनेकवार हुई, ओर घझुझे जहांतक स्मरण है, में कह 
सकता हूं, यादे अधिक नहीं, तो प्रति शतक ८० उस अब- 
स्थाके उस भांति के संकल्प ठीक हो जाते थे | जिनका कि 
प्रथम कोई ख्याल भी न होता था | क् 
.. अब एक बात ओर लिखनी शेष रही, मेरे साथी एक 
ओर साधु थे, जो अभ्यास किया करते थे, अभ्यास से पूवे 
भी उनका शरीर बडा दुबेंल था, ओर वह नित्य प्रति वेदों . 
ओर डाकटरों को देखा करते थे | उनकी चिकित्सा हकीमोंने 
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की आर उन्होंने वेद्ोकी ओषधियों का सेवन किया, तथा 
डाक्टरों की सम्मतिसे लाभ उठाया, तो भी उस झ्ञर बीर 
रोगी को कुछ छाम न हुआ | कोई सिल ( राजयक्ष्मा ) 
'कहता था, ओर कोई कोई इसी भांति का ओआर भयानक 
'नाम बता देता था | यदि वह किसी दिन लोभवश १ पाव- 
भर दूध पीले तो उनकी वह गति होती कि वह फिर दूध के 
दश्शन से ही घबरा उठते । उन्हें भी सलाह दी गई, जब रोगसे 
'मरना है, तो अभ्यास करने में क्या हानि है? उन्होंने इसे 
मान लिया, और पूर्व वर्णित विधि से ही अभ्यास आरंभ 
“किया । ओर जिस समय अभ्यास करते छः मास व्यतीत हो 
गये, उस समय उनका शरीर तो पूवेवत कऋश था, परंतु उनके 
चलने फिरने की शक्ति इतनी बढ गईं, जो किसी किसी दिन 
बह २० मील चक्र काट कर थकनेका शब्द जिह्ापर न 
'छाते थे ! ! ओर पूर्व जो दूध को विष समझते थे, इस समय 
दो सेर दूध पी जाते थे, ओर कोई विकार न होता था 
अथोत् पूवे जिन्हे जुकाम, खांसी, निबेलता, अश्लुधा, दुबेलता 
आंदि ने आकर चारों ओर से घेर रखा था, अब उनके पास 
इनमें से कोई भी न फरकती थी। उनका रोग जिसे वेद्य 
और डाक्टर असाध्य कहते थे, इसी योगाभ्यास से दूर हो 
जया था। 

एक बात में अपने विषय में शूल गया था, वह यह है, 
अभ्यास से पूर्व में पहते समय ऐनक लगाता था, जब ७ 
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पास अभ्यास करते होगये, तो ये ४ से हट कर भेरा शीक्षा 
नं, २ पर आगया, ओर बषे के अंत में १ के शीशे से 
पढ़ता था और कई बार विना ऐनक भी समाचार पत्र पढ़ 
लेता था। जहां प्रथम अक्षरों का पता ही न चलता था, अब 
अभ्यास छोड दिया है, तो भी मेरी दृष्टि पहले से कहीं 
अछी है। 

लेख आधिक लंबा होने से घबराकर में उपसहार में इतना 
ही लिखना पयोप्त समझता हू, मेरा यह अनुभूत विषय है, ओर 
इस से अनेक लाभ होते हैं, यादें आगे आवश्यकता हुई, तो: 
में इन्हीं बातों को विस्तार से लिख ढूंगा। 

मनुष्य पुरुषार्थ प्रयत्नसे निःसंदेह अपनी उच्नाति कर सकता है।. 

( लेखक--“ अश्रीकृष्ण-योग-मंडरू-निवासी ” ) 
मनुष्य मात्रके संपूर्ण व्यवहार के लिये “ बल ” की आव- 

 इयकता है ! बल के विना मनुष्य कुछभी कर नहीं सकता, 
: इसलिये मनुष्यने जिस प्रकार अन्य सुखसाधनोंकी खोज कीं. 

. है, उसी प्रकार उसने अपनी शक्तिका संवधन. करनेकी 
विविध युक््तियां भी हूंढकर निकाली हैं । बल की आवश्यकता, 
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कितनी है, बल कैसा बढाया जा सकता है, बढाया हुआ बल 
किस प्रकार स्थिर किया जा सकता है, इत्यादि विषयोंमे 
उन्होंने बहुत ही प्राचीन कालसे विचार करके बलवधक 
नियमोंका उन्होंने निश्रय किया है। इसीका नाम “ व्यायाम 
शास्त्र ” है। 

वास्तविक रीतिसे देखा जाय तो कहना पढ़ता है कि... 
४ आयुर्वेद ओर योगशाखत्र ” ये दो शास्र भी शरीरका 
बल बढानेके साधक ही हैं। परंतु इन दोनों शात्रोंमं स्थूल 
शरीरकी शक्ति बढानेकी प्रक्रिवओंकी अपेक्षा “ आयुर्वेद ” 
में रोगोंसे बचनेकी रीति और रोगचिकित्सा वर्णन की है, 
तथा दूसरे “ योगशासत्र ” में प्रधातया “ आध्यात्मिक 
उन्नति ” का उपायही कहा है। इन दोनों शास्त्रोंका ज्ञान 
केवल शाब्दिक नहीं है, परंतु क्रिझत्मक ही है तथा इनका 
ग्रंथभंडार भी बहुत ही बड़ा है। तथापि प्राचीन कालकी 
ऋषिलोगोंकी व्यायाम पद्धते जेसी की वेसी इस समय 
किसीभी ग्रंथमें उपलब्ध नहीं है, जो इस समय इधर उधर 
थोडासा व्यायामविषयक ज्ञान मिलता है ओर प्रक्रियां भी 
चली हुई हैं वह प्राचीन पद्धतिका विक्रृत रूप है| इस छिये: 

प्राचीन कालमें मीम जेसे शक्तिशाली पुरुष जिस विधिसे 
बनाये जाते थे उस विधिका पता इस समय लगाना आव-- 
इयक है । 
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प्राचीनतम ग्रंथ देखनेसे पता लगता है कि उस समय 
-& बालसंगोपन ” का विशेष प्रबंध था और प्राचीन पाठ्य- 
ऋममें इस विद्याकाभी शिक्षण दिया जाता था। बहुधा इस 

शिक्षाविधिमें ही ( १ ) बालकका शक्तिसंवर्धन करनेकी रीति, 

( २ ) शारीरिक बलके विकास का विधि, ( ३ ) छोटे शरी 

 रमें प्रचंड शक्ति रखनेकी पद्धांते, (४ ) बडे शत्रुक॑ साथ 

छोटे शरीर वालेका भी मुकाबला करनेका इंद्रकोशल्य, आदि 

बातोंका प्राचीन व्यायाम पद्धतिमें समावेश था, ऐसा प्राचीन 

अंथ देखनेसे स्पष्ठ पता लग जाता है, यद्यपि प्राचीन व्यायाम 
शासत्रके ग्रंथ इस समय उपलब्ध नहीं हैं । 

पौराणिक और इतिहासिक ग्रंथोंमें प्रचंड शारीरिक शक्तिसे 
युक्त बलवान मनुष्योंका वणन है, और मलछयुद्धका वणेन भी 
अनेक स्थानपर है, इससे स्पष्ट होता है कि, प्राचीन कालमें 
व्यायाम शाख्र और मछविद्या प्रगल्म अबस्थामें थी। राजे 
महाराजे ओर सरदार आदिभी उक्त विद्याओंमें स्वयंही प्रवीण थे। 
तथापि प्राचीन विद्याओंके संशोधकोंके प्रयत्न अभीतक इस 
विद्याकी खोजके लिये नहीं हुए, यह एक विलक्षण बात है । 
क्योंकि अन्य विद्याओंकी अपेक्षा यह विद्या सब जनताके उप- 
योगी है, इसमें क्या संदेह हे! “ शुरुकुल ” में ब्रह्मचारी 
जाकर रहता था, इस “ ब्रह्मचयाश्रम ” म॑ न केवल वह 

_ विद्याका अध्ययन करता था, परंतु वह शरीरके विकासके 
- व्यायाम भी सीखता था और आरोग्य प्राप्त करनेके नियम 

* 
आल कक न आम 
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अपनाता था । यही कारण है कि उस प्राचीन समयके छोग 
अतिदीघ आयुष्यका अनुभव करते थे, और इस समय इतनी 
प्रगति होनेपर भी आयुका प्रतिदिन क्षय ही हो रहा है। 

मध्यकालीन भारतव्षेका विश्वसनीय इतिहास उपलब्ध 
नहीं है, तथापि जो मिलता है उससे स्पष्ट विदित होता है, इस 
मध्ययुगमें भी प्रचंड शारीरिक शक्तिसे संपन्न लोग इस देशमें 
थे । गत १७ वी शताब्दीके समयतक भी हम देखते हैं कि 
इस देशके लोगोंमें विछक्षण शारीरिक शक्ति थी। परंतु इस 
मध्य कालमें जो व्यायाम पद्धति थी उसका भी ज्ञान इस 
समय किसीको नहीं है । इस लिये इतिहास संशोधकोंको 
उचित है कि वे इतिहासके कागजोंमें इस विद्याकी भी 
खोज करें। 

स्व॒राज्यसंस्थापक श्री शिवछजत्रपतिके समयसे मराठोंका 
. राज्य नामशेष होनेके समयतक भी व्यायामकी ओर जनताका 
बहुत ध्यान था । यद्यपि उस समयके कई खेल और करे 
व्यायाम आजभी किसीको विंदित नहीं हैं, तथापि २० ० वर्षोंके 
आखाड़े इस समय भी विद्यमान हैं ओर वे अपने व्यायाम 
ओर कुश्तीके पेंच गुप्त रखते हैं; इसलिये इस व्यायामपद्धतिका 
ज्ञान इनसे प्राप्त होना संभव है | तात्पये यह है कि इस 
दृष्ठिसे संशोधकोंको प्रयत्न करके ज्ञान प्राप्त करना अत्यंत 
आवश्यक है। 
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आजकलकी व्यायामपद्धातिमें जोर, दंड, बेठक, मुह 

जोडी, मलखांब, कुश्ती, आदि मुख्य प्रकार व्यायामके हें । 

“इस रीतिस व्यायाम करनेवाले इस समयमें भी बहुत हैं, परंतु 

न्यूनता इस बातकी है कि तत्वज्ञानकी दृष्टिसे इन का विचार 

करनेवाला उनमेंसे एकभी नहीं है। व्यायामका तत्व, व्यायाम 

का शरीरके अंग प्रत्यंगोंपर परिणाम, प्रत्येक अंगका विकास 

“करनेकी योजना, सहस्रों मनुष्योंपर व्यायामका अनुभव देखने 

और अपना बल बढाकर उसको अतिदीघे कालतक अपने . 

अंदर रखनेवाला प्रचंड शक्तिसे युक्त पुरुष प्राय; देखनेमें नहीं 

आता | क्यों कि इस दृष्टिसे विचार करनेका अभ्यासही हमारे 

-लोगोंको नहीं है। इसलिये हमारे पहिलवानोंमें तथा बलवानोंमें 

:इस शोधक तत्व दृष्टिका उदय होनेकी अत्यंत आवश्यकता है। 

& ब्रह्मचारीकी दिनचर्या” का विचार करनेसे ही 

बता लग सकता है कि ऋषिकालमें विद्यायियों के स्वास्थ्य 

और बल संवधेन करनेके विषयमें शुरुकुल में कितना विशेष 

अबंध था, और कैसा स॒क्ष्म दृष्टिसे विचार किया जाता। 
था। विद्यार्थीको घरमें रखकर ही पढाया नहीं जाता था, 

उसको गुरुकुलमें भेजना आवश्यक था, इस एक नियममें 

भी “ आरोग्यका बडा भारी तत्त्व” हैं । नगरोंकी 

तंग गलियोंकी आबहवा की अपेक्षा अरण्यमें जो गुरुकुल 
होते हैं, उनका जलवायु कितना अछा होता है, इसका अलु- 

भव शहरनिवासी छोग कर सकते हैं। इसके आतिरिक्त गुरु 
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कुलका अभ्यास, रहना सहना, भोजन आदिकी साजीदगी 
नियमित अभ्यास और नियमबद्ध व्यवस्था, पवित्र विचार 
सुनना आर शुद्धदात्तके साथ रहना आदद श्रेष्ठ व्यवस्थाम कमसे 

कम १२ वषे अथवा आंधकसे आंधक ४८ वषे रहा जाता था । 
इसका परिणाम मनकी शुद्धिके साथ शरीरके स्वास्थ्य आरोग्य 
और बलसंवर्धेनपर कितना उत्तम हो जाता था इसका पाठक 
ही अनुमान कर सकते हैं। इस समयर्मं शीतोष्ण की सहन 
शक्ति बढानेका ख्याल विशेष होता था, इसलिये इसप्रकारके 
'तपके जीवनमें जो पाले जाते थे उनको वेयक्तिक आरोग्य 
ओर बल प्राप्त होनेके साथ साथ सामाजिक काये करनेकी 
शक्तिभी प्राप्त होती थी। इससे स्पष्ट होजाता हे कि, आज- 
कल की पाठलाशाओंमें जिन बातोंका विचार भी नहीं किया 
जाता है, उन बातोंका क्रियात्मक अनुभव प्राचीन लोग लेते 

हैं। शरीरका परिपूर्ण विकास होनेके पूषे ख्नीका विचार 
तक मनमें न उत्पन्न करनेके तत्वमें जो लाभ हैं, उनका 
जिनको अनुभव होगा, वेही गुरुकुलों के उक नियमबद्ध 
व्यवहारका महत्व जान सकते हैं। ग्रहस्थी होनेपरभी ब्रह्मचये 
पाला जा सकता है, परंतु ब्रह्मचये अवस्थामें जो वीयेरक्षण 
होता हे वह आयु आरोग्य ओर बलको बुनियाद है। तात्पये 
यह कि ब्रह्मचय आश्रमकी व्यवस्थाही स्पष्ट बता रही है कि 
ऋषिकालम इसविषयका महत्व कितना समझा जाता था | 

यद्यपि मध्यकालीन भारतमें इन ऋषिकालीन वेदिक कल्प- 
नाओंका प्राय; छोप ही हो गयाथा, तथापि मध्यकालीन राज- 
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कीय अस्वस्थताके कारण हरएककों अपना अस्तित्व रखनेके 
लियेही बलको बढाना अत्यावश्यक हुआ था, इसलिये उस: 

समयके इतिहासमें भी बहुतसे पुरुष बलवान दिखाई देते हैं | 
परंतु इस समयकी अवस्था केसी है देखिये, पाचीन' 

ऋषिपरंपरा टूट गई है, उसके स्थानमें कुछभी अछी बात 
नहीं आई, मध्यकालीन राष्ट्रीय अंतयुंद्धोंकी गडबड रही नहीं, 
प्रत॑त्यके कारण लोगोमे महत्वाकांक्षा रही नहीं, ऐसी विप- 
रीत परिस्थितिका यह काल है। इसलिये इस समय नेता- 
ओंको बड़े विचारके साथ बलसंवधनके प्रयत्न करना आवब- 
ध्यक हैं। क् 

कोई विद्या कितनी भी अछी क्यों न हो, यदि वह 
मूखोंके आधीन हो जायगी तो उसकी गिरावट ही होगी, 
इसमें कोई संदेह नहीं है। यही अवस्था हमारे व्यायाम 
शास्रकी हो गई है। हमारे शिक्षित मनुष्यांम व्यायाम की 
रुची रही नहीं है, इतनाही नहीं, परंतु समझा जाता है कि 
४ व्यायाम ” नीच लोगोंका व्यवसाय है। परंतु आजकल 
यह भाव थोडासा बदलने लगा है यह हमारे राष्ट्रका सुदेव 
निःसंदेह है | पश्चिमके देशोंमें बचपनसे व्यायामका महत्व 
समझाया जाता है ओर लडकेसे व्यायाम करायाभी जाता 
है, इसलिये बडे हो जानेपर भी वे व्यायाम छोडते नहीं | 
हमारे देशमें बडे लोग स्वयं व्यायाम करते नहीं ओर लड- 
कॉसे कराते भी नहीं | बालपनमें नियामित व्यायाम करनेका 
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अभ्यास न होनेके कारण वे तारुण्यमें भी व्यायाम नहीं करते; 
फेर बुढापेमें तो पूछनाही क्या है ! 

. हमारी पुराणों व्यायाम पद्धतिमें सुधार नहीं होता है, इसका 
सूल कारण यही है कि उसका अभ्यास सुशिक्षित लोग करते 
नहीं । यदि सुशिक्षित लोग उसमें संमभिलित हो जांयगे, तो 
उसमें भी नवीनता आजायगी, उसका सुधार होगा, उसकी 
उपयुक्तता बढेगी, उसका सवेच्र फेलाव हो जायगा, तच्चदष्टिसे 
उसका विचार होगा, ओर वह निर्दोष भी बन जायगी। 
शिक्षित लोग इस ओर नहीं आते, इसके कारण ही हमारे 
आखाडे खराब अवस्थामें हैं, बुरे स्थानमें रहे हैं और नीच 
लोगोंकी आधीनतामें हैं। व्यायामके उस्ताद ऐसे निबुद्ध 
होते हैं कि, वे नहीं जानते कि साधारण जनोंके लिये कितना 
व्यायाम लेना योग्य है, किस आयुरमें कोनसा व्यायाम हित 
कारक है, शरीरप्कृतिके भेदसे व्यायामका भेद होना चाहिये 
वा नहीं, शरीरके विविध दोषोंको दूर करनेके लिये कौनसा 
व्यायाम चाहिये, ख्रियों ओर पुरुषोंके लिये किस किस 
प्रकारका व्यायाम लेना उचित है। वे बिचारे इतनाही जानते 
हैं [के जो आजाय उससे दंड बेठकें करवा लेना, बस्स ! ! 
होगया | इस कारणही अपनी व्यायाम पद्धति विविध दोषोंसे 
परिपूण है। 

पश्चिंमीय छोग इस समय व्यायामकी ओर अधिकाधिक 
ध्यान दे रहे हैं, सरकार, शिक्षित ओर धनिक ये सब अपना क् 
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बल, ज्ञान और धन इस ओर अधिकाधिक खचे कर रहे हैं, 
नवीन तस्बोंका आविष्कार कर रहे हैं ओर उनसे अपनी 
जनताको लाभ पहुंचा रहे हैं। परंतु इस ऋषियोंके देशमें 
ऋषिकालकी व्यायाम पद्धतिका कोई विचार भी नहीं करता 
है और न इस समयकी रीतिका कोई सुधार करता है। क्या 
यह आश्रय नहीं हे ? यदि इस देशकी सरकार इसमें ध्यान 

देनेको इस समय सिद्ध नहीं है, तथापि उस दिशासे हम 

लोगोंको विशेष अधिक प्रयत्न करने चाहिये । इसलिये 

प्राचीन ऋषि पद्धते और अवोचीन कालका अपना अलुभवे 
इनका संयोग करके जो हमने विचार किया है, इस छेख 

माला द्वारा प्रसिद्ध करनेका विचार है। हमारे विचारसे 
& व्यायामके साथ प्राणायामका संबंध है ।” ऋषि- 

पद्धति और आजकलकी रीतिमें यही भेद विशेष महत्वका 

है। इसका विचार इस लेखमालामें ऋ्रमशः होगा । 
शरीरमें शक्ति उत्पन्न करके उसका परिपोष करना ओर 

ज्ञक्ति के सहचारी गुण भी शरीरमें स्थापित करना यह व्याया- 

मंका साध्य है। यह साध्य शीघ्र, योग्य दिशासे ओर विना 
अधिक परिश्रम करके प्राप्त करनेवाले जो अन्य साधन हैं उन 

सबका इस व्यायाम पद्धतिके साथ संबंध है। व्यायामसे जेसा 

बल बढ़ता है उसी प्रकार प्राणायामसे भी बढ़ता ३, इतनाही 
नहीं प्रत्युत व्यायामकी अपेक्षा सेंकवों गुणा अधिक शक्ति 

यामसे प्राप्त को जा सकती हे | देखिये--... 
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' (२ ) रूपलावण्यबलंवञ्असंहननत्वादीनि 
क् कायसपत ॥ ४६॥ 
( ३ ) उदानजयाज्जलपंककंटका दिष्विसंग 

उत्क्रांतिश्व ॥ ३९ ॥ ः 
(७) समानजयाज्ज्वलनम॥४ ०॥यो दवि.पा,२४-४ ० 

. ये योगके सत्र हैं जो बता रहे हैं कि प्राणायामसे केसी 
विलक्षणशक्ति प्राप्त हो सकती है । ( १ ) हाथीके समान बल 
श्राप्त करना, ( २ ) सुदररूप, उत्तम बल, वजदेह आदि प्राप्त 
करना, ( ३) उदानका जय करके उत्क्रांति भाप्त करनी, 
( ४ ) समान जयसे तेज प्राप्त करना, इत्यादि अनेक प्रकार 
आणशक्तिके हैं । आजकल भी अखबारोंमें वर्णन आता है 
कि फलाने आदमीने फलाने नाटकग्रहमें प्राणायामकी श्क्ति- 
द्वारा एसा अद्भुत सामथ्ये बताया ! ! परंतु विचार करके 
देखना चाहिये कि उसमें सचम्मच प्राणायामकी शक्ति है 
वा नहीं, या यह अखबारी गपण्पें हो हैं। ये लोग योगका 
आणायाम जानते हैं वा नहीं ओर यादि जानते हैं तो कितना 
जानते हैं, इसकी शास्त्रीय परीक्षा करना अत्यंत आवश्यक है 
छोगभी समझते हैं कि ये प्रयोग प्राणायापकी शक्तिकेही हैं । 
इसलिये तत्वदंड्से विचार होना चाहिये कि शरीरमें बलकी 
वृद्धि कैसी होती है, और उसमें प्राणका काये कितना है। 
केवल व्यायाम करनेवाला मनुष्य शरीरके स्नायुओंको संचा- 
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लित करता है ओर यही अभ्यास वह असाधारण पराकाष्ठातक 
बढाता है। इससे उसके श्वासप्रश्वासोंकी संख्या बढ जाती है 
रुधिराभिसरण जलदी होता है इससे पचन बढ जाता है, भूख 
बहुत लगती है, भोजन अधिक खाया जाता है ओर इससे 
स््नायु हृष्टपृष्ठ हो जाते हैं | इस प्रकार शक्ति बढ़ जानेसे लोग 
कहते हैं कि यह बडा बलिष्ठ है। इसमें जो मुख्य क्रिया होती 
है जिससे कि सच्ची झक्ती बदती है उसकी ओर किसीका 
ध्यानही नहीं होता, यही आश्रयकी बात है। व्यायामसे श्वासो- 
च्छासोंकी संख्या बढती है, ओर जोरसे श्वास चलने लगते 
हैं, इससे फेंफडोंको अच्छा व्यायाम पहुँचता हे | यादि पाठक 
यहां देखेंगे तो उनको पता लग जायगा +कि इसमें “ योग 
साधनकी नाडीशुद्धिकारक भ्रिका ” ही मुख्य हे ओर 
अन्य बातें गोण हैं। भस्रा अथवा भखिका उसको कहते हैं 
कि जो ( भस्रा ) धोंकनीके समान ( पूरक रेचक ) श्वास 
उच्छास किये जाते हैं। योगके प्रारंभमं नाडीशुद्धिके लिये 
यही भसत्रा को जाती हैं, परतु प्रत्येक प्रकृतिभेदके अनुकूल 
की जाती है, इसीसे नसनाडीके सब मल दूर होते हैं और 
आरोग्य बढता है। इस प्रकार ना्डीशुद्धि करनेके पश्चात् 
प्राणायामका अभ्यास प्रारंभ होता है, इसमें “ कुंभक ” की 
प्रधानता होती है। इस कुंभक का अभ्यास जैसा जेंसा बढता 
जाता. है वसी बेसी उसकी .शवित बढती है | कुंभकके साथ 

के शक्तिद ग:सबंध है। यह कुंभक मनमाना नहीं करना चाहिये 
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परंतु गुरुके पास सीखकर योग्य विधिके साथ करना उाचेत 

है| आप देखते ही हैं कि कोई शक्तिका कार्य करनेके समय 
न समझते हुए कुंभक होता ही है। अथवा यों समझिये कि 
कुंभक के विना कोई काम होता ही नहीं--विशेषतः जिसमें 
अधिक बक्ू लगता है-उस कायेके करनेमें स्वभावतः कुंभक 
होता ही है। आप कोई बोझदार चीज उठानेका यत्न कीजिये, 
आपही आप कुँभक करना पढड़ेगा। इतना प्राणायामका बलके 
साथ संबंध है । 

यद्यपि आजकलके आखाडेवाले पहिलवान जानते नहीं हैं, 
तथापि न जानते हुए वे “ भस्ना ओर कुंभक ” करतेही हैं। 
( १ ) ये पहिलवानी व्यायाम करनेवाले लोग स्नायु संचा- 
लन को प्रधान मानते ओर प्राणगतिको गोण मानते हैं, परंतु 
(२) योग विधिमें प्राणायामकों मुख्य और अन्य अंग- 
विक्षेपोंको गौण माना जाता है यद्यपि शरीरके अवयव ओर 
प्राण ये एककेही दो विभाग हैं, तथापि हमें देखना ओर 
विचार करना है के उक्त दोनों पद्धतियोंम॑ कौनसी पद्धति 
अच्छी है | 

इस विवरणसे इस बातकी सिद्धि हुई है के संपूर्ण व्याया- 
मॉंका प्राणायामसे संबंध हे । अब हमें विचार करके निश्चय 
'करना है कि व्यायाम शास्त्र प्राणायामका कोनसा स्थान है 
तथा योग्य श्राणायामका उपयोग करनेसे अन्य व्यायाम भी 
किस प्रकार अधिक उपयोगी हो सकते हैं । 
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योग शाखत्रका कोई ग्रेथ आप पढ़िये, उसमें आप देखेंगे 
कि “ प्राणायाम के लिये आसन की सिद्धि ” होनी 
चाहिये अथात् किसी एक आसन पर स्थिर रहना चाहिये। 
तात्पये प्राणायाम के पूरे आसनाकां अभ्यास अत्यंत आव- 
ग्यक है, अपनी प्रकृतिके अनुसार किसी भी आसन पर 
बहुत देर तक स्थिर बेठनेका अभ्यास होनेके पश्चात् प्राणा- 
थामका प्रारंभ हो सकता है | योगका ध्येय आध्यात्मिक: 
उन्नति है, इस लिये यद्यापि अन्य व्यायामोंका. उछेख योग 
शासत्रमं नहीं किया गया है, तथापि आसनोंके अभ्याससे 
बलवध्धन सुगमता पूषेक हो जाता है | इसके अतिरिक्त 
४८ आसनोंका उपयोग विविध रोग दूर करनेके कार्यमें: 
बहुत होता है, ” यह बात अब अनुभवसेही सिद्ध है। 
इसका भी विचार इस लेखमालामें ऋमशः होगा | 

आसनोंसे किस प्रकारका व्यायाम होता है, ऐसा प्रश्न 
कुई पूछते हैं ; पहिलवानोंके व्यायामोंमें स्लाथु नसनाडी 
आदिको चालन दिया जाता है ओर आसनोंमें स्नायु नस- 
नाडी आदिको खींचना होता है। यह दो प्रकारके व्यायामेंमें 
भेद है। जोर दंड बेठक आदि व्यायामोर्म थोडेसे स्नायुओं- 
पेंही बहुत घ्षण होता है, इस घषेण ओर संचालनसे यद्यपि _ 
वे स्नायु पुष्ठ होते हैं तथापि उनकी अपेक्षा अन्य स्नायु बहु- 
तही निबंल रहते हैं | शरीरका सच्चा आरोग्य प्राप्त करनेके 
लिये शरीरके संपूर्ण स्नायुओं ओर नस नाडियेंमें संचालन 
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खींचाव॑ होनेकी आवश्यकता है। पहिलवानोंके व्यायाम- 
सब स्नायुओंका संचालन नहीं होता ओर स्नायु प्रसा- 

रण तो बिलकुल नहीं होता है ! इसका परिणाम यह होता है 
कि हजार दंड ओर बेठक करनेवाला आदमी पद्मासनमें बेठही 
नहीं सकता, किंवा अपने पाँवके अंगुठे पकड़कर घुटनको 
नाक या सिर लगाना उसके लिये एक असंभव बात है| 
इतना ही नहीं परतु कईयोंकी तो ऐसी अवस्था होती है कि 
उनकी कमर ऐसी सखत हो जाती है कि हाथसे पांवका 
अंगरुठा पकडा ही नहीं जाता । जेसे युरोपीयन, खुर्सीपर बेठ- 
नेकी सदा आंदत होनेसे वे, चौकी लगाकर जमीनपर बेठ 
नहीं सकते, उसी प्रकार अवस्था दंड बेठकोंका अति व्यायाम 
करने वालोंकी होती है । 

नियमपूषेक आसनोंका अभ्यास करनेवालेके स्तायु तथा 
नसनाडी आदिमें “लचीलापन ” होता है | शरीरके 
आरोग्यके लिये इस लचीलेपन की अत्यंत आवश्यकता है । 
तथा आसनोंके व्यायामसे स्त्ायुओं में मृदुस्पश रहता है ओर 
कठोरता नहीं होती | यह बात ओर है कि यह मनुष्य अपनी 
इच्छा दक्तिसे अपने स्रायुकों समयप्र सखत भी बना 
सकता है, परंतु अन्य समयमें उसके स्ताथु मख्खनके समान 
नरम लगते हैं, लचीले होते हैं ओर पृष्ठभी होते हैं। परंतु 
पहिलवानके स्लायु आप देखेंगे तो पत्थर जेसे होते हैं, अति 
व्यायामसे उनका लचीलापन ओर नरमाई दूर होती है। यही 

पा “3४: 
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_ कारण है कि आसनाभ्यासी आरोम्यसंपन्न और पहिलवान बेसा 
नहीं होता है। अब अगले लेख विचार करेंगे कि आसनोंसे 
कोनसे रोग दूर हो सकते हैं । 

& स्वास्थ्य ” का अथे “ स्वस्थता ” अथोत् [ स्व-स्थ-ता ] 
अपनी स्थितिसे रहना, अपनी शक्तिसे आनंद के साथ रहना। 
रोगी अवस्थामें मनुष्य पराधीन होता है, दवाइयोंकी शक्ति- 
योंपर अवलंबित रहता है | इसलिये रोगी अवस्था पराधीनता 
है । पराधीनता सब प्रकारसे दुःखप्रद है, और स्वाधीनता सब 
प्रकार का आनंद देती है । मानवी शरीरके अनेक अआजत्र हैं, 
उनमें रोगभी एक शत्रु हे । अपने शरीरको रोगरूपी शत्रुके 
आधीन करना और स्वयं परतंत्र होना, यह मनुष्यकों कदापि 
योग्य नहीं । रोगरूपी शत्रका आक्रमण जिस समय इस शरीर- 
पर होता हैं, उस समय शरीरके परमाणु ओर रोगके बीज, 
इनका परस्पर युद्ध शुरू होता है; ओर जिस समय शरीरका 
प्राभव होता है, उसी क्षण मनुष्यशरीर रोगी हो जाता है । 
इस लिये इस युद्धमें अपने शरीरका पराभव न हो, ऐसा 
ईतजाम हरएक को करना उचित है। क् | 
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नीरोगताके बिना मनुष्य कोई पुरुषाथे कर नहीं सकता। 
शेगी मनुष्य सदा बिस्तरेपर लेटा रहता है, ओर पराधीन 
_शहता है। रुण्ण अवस्थाके कारण न वह अपनी उन्नाति कर 
सकता है, और न समाज तथा राष्ट्रका हित कर सकता है । 
( १ ) ४ घम ” अथोत् कतेव्य पालन, (२) “ अथ ” 
अथात् धनोपाजेन, ( ३ ) “ काम ” अथोत् महत्वकी आकांक्षा 
ओर ( ४ ) मोक्ष ” अथोत् स्वाधीनता ये चार पुरुषाथे 
- मनुष्य के लिये करने आवश्यक हैं | परंतु रोगी इन पुरुषा- 
 थौंकों कर ही नहीं सकता | इस लिये हरणक मनुष्यको आव- 
- श्यक है, कि वह अपनी स्वस्थता सुराक्षित रखे और अपने 
ऊपर रोगोंका आक्रमण होने न दें। 

. ४ आमय ” शब्द रोग का वाचक है, इसका अर्थ यह है 
"कि “जो आमसे बनता है,” शरीरमें अपचित अन्नसे “आम?” 
- होता है, इस आमका कोष्ठादि स्थानमें संचय होनेसे रोग 
- उत्पन्न होते हैं| इसलिये वेदमें स्वास्थ्य का नाम “ अन+ 
-आम+य ? ( अनामय ) है। देखिये-- 

अयक्ष्मं च मे5नामयच्च में 
जावातुश्व में दाघोय॒त्व च में ॥ य० १८।६ 

४ प्री नीरोगता, स्वस्थता, जीवन और दीघेआयु यज्ञसे 
: बढ़े | इस मंत्रम “ अनामयत् ” शब्द रोग रहित अब- 
स्थाका द्योतक है। इसी अथेका वाचक “ अनमीव ” 
| [ अन+अमीव ] शब्द है, इसका तात्पयें भी उक्त प्रकार ही है। 
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४ आम ” से उत्पन्न होनेवाडी बीमारी “ अमीबव ” कहलाती: 
है, ओर उस रोगी अवस्थास भिन्न स्वास्थ्य की अवस्था 
४ अनमीबव ” शब्द बता रहा हे | यह अवस्था हरणक को 
प्राप्त करनी चाहिये | इस विषयमें वेदकी प्राथना देखिये-- 
स॒ त्वं नो रायः शिशीहि मीढ्बो अग्ने खुवीयसस््य ॥ 
तुविद्यम्न वर्षिष्रस्थ प्रजावतो5नमीवस्य शुष्मिणः ॥ 

ऋ, ३॥१६।१ 
& हे ( अग्ने ) तेजास्विन | तूं हप सब को ऐसा धन दो, 

कि जो उत्तम ( सुर्वा्य ) पुरुषाथ से युक्त, ( पजावतः३ ) 
संतान युक्त, ( अनमीवस्य ) नीरोगतासे युक्त और [ शुष्मिणः ] 
बलसे युक्त हो । ” तात्पये ऐसा धन नहीं चाहिये, कि जो 
वीयहीनता, रोग, निबेछता ओर संतान न होने को अवस्था 
उत्पन्न करनेवाला हो | प्रत्युत ऐसा घन चाहिये कि, जो 
नीरोगताके साथ उत्तम संताति, पोरुष प्रयत्न करनेकी हिंमत, 
आर बल की वृद्धि करनेवाला हो। तात्पये वेदका हृष्टिसे 
(१) स्वास्थ्यके साथ [२] उत्तम जीवन, | ३ |] 
दीघायुत्व, | ४७ | सुप्रजा निर्माण को शक्ति, तथा 
[५ ] बलका संवर्धन, ओर [ ६ ] उग्रता चाहेये। 
यही वेदिक आदशे है| हरएक वेदिक धर्मी मनुष्य को इसकी 
सिद्धता करनेका यत्न करना अत्यावश्यक है । इसकी सिद्धता 
करनेके लिय योग साधन का मागे ऋषिशुनियों द्वारा निश्चित 
हुआ हैं, उसके अनुसार चलनेसे हरणक मनुष्य उक्त गुणोंका 
विकास अपने अंदर कर सकता है । द । 
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योगके आठ अंग हैं उनमें पहिले दो अंग यम और 
नियम योगसाधन की तेयारी के लिये हैं। वेयक्तिक ओर 
पामाजिक तेयारी करनेके लिये नियमोंका पालन करना होता 
है । आगेके दो अंग “आसन और प्राणायाम ” हैं 
ओर इनका शरीरके स्वास्थ्य के साथ अत्यंत संबंध है। 
शरीर को नीरोग बनानेके लिये ही प्रायः ये दो अंग हैं। 
प्राणायाम का मानसिक स्वास्थ्य के साथ भी संबंध है,. 
परंतु उसका यहां विशेष विचार करनेकी आवश्यकता नहीं 
है। तात्पये आसन और प्राणायामों का उत्तम अभ्यास करने 
से मनुष्य अपना स्वास्थ्य सुरक्षित रख सकता है। योग में 
जो आगेके चार अंग हैं, उनका संबंध मानसिक स्वास्थ्य 
के साथ विशेष है। योग्य समय इसका विचार हो जायगा। 

मनुष्यकी पुरुषार्थ शक्ति मुख्यतः आरोग्य, बल, बुद्धि, 
विचार, सामथ्ये, व्यवहर-चातु्य, सचाई, निष्कपटता, ओर 
उद्योग प्रियता के ऊपर अवलंबित है। इन गुणांसे जो 

विशज्ेष मंडित होगा, वही पुरुषाथ को सिद्धि प्राप्त कर सकता 

है। आरोग्य के विना प्रबल पुरुषाथ होना अशक्य हैं, यह 
बात सब मानते ही हैं। बुद्धि ओर विचार शक्तिके विना अपना 
ज्ञन बढठना अशक्य है और ज्ञानके विना प्रतिबंध-निह- 
त्तिके उपाय ज्ञात ही नहीं हो सकते। व्यवहार-चातुय्ये, सचाई 

ओर निष्कपटताके बिना मनुष्य इस जगत् में कोई कामधंदा 
ठीक रीतिसे करके उत्तम सिद्धि प्राप्त नहीं कर सकता।. 
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उद्योग-प्रियता अथांत सिंद्धि मिलनेतक उद्यम करने का 
हृठनिश्य सब प्रकार के पुरुषार्थों के लिये अत्यावश्यक होनेमें 
किसी को शैका नहीं हो सकती । इसलिये योगवासिष्ठमें कहा है- 

उद्यम: साहस चेय बल बुद्धि! पराक्रम: ॥ 
घपडिमे यस्य तिष्ठन्ति स सब प्राप्नुयात् पुमान् ॥ 
४ ( १ ) उद्यम, (२) साहस, ( ३ ) पये, ( ४ ) बल 

(५) बुद्धि ओर ( ६ ) पराक्रम ये छे गुण जिस पुरुष 

होंगे, वह सब कुछ उन्नति प्राप्त कर सकता हैं। ” पुरुषाय 

सिद्धि का यही मूलमंत्र है। तात्पये यांदे पुरुषाथे को [साद्ध 

प्राप्त करनी है, तो उक्त गुण अपने में बढाने चाहिये | अपने 
में ये गुण उृद्धिगत करने केलिये शारीरिक ओर मानसिक 
स्वस्थता की अत्यंत आवश्यकता है। तथा शारीरिक ओर 
मानसिक स्वास्थ्यकी सुराक्षितता के लिय योगसाधन जंसा 
सीधा ओर सुगम उपाय भी दूसरा कोई नहीं है यह बात 
शताब्दियोंके अनुभवसे निश्चित हो चुकी है । छ् 

सांप्रतमें शरीरस्वास्थ्य के लिय कितने उपाय प्रचालित 
हुए हैं, ओषधि प्रयोग, व्यायाम के प्रकार, भोजन के विधि, 
विविध प्रकारके जल प्रयोग, विद्युत्संचार, यक्षकेरण प्रयोग, 
वर्णजल प्रयोग आदि इतने विधि हैं, कि जिनके कारण रुग्ण 
मनुष्य मोहित हो जाता है, ओर अपने स्वास्थ्य के लिये किस 
बातका उपयोग करें ओर किस का न करें, इस विषयमें 
-झृदसा बन जाता है। तात्पये यह है कि, उक्त रीतिके अनेक 
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गे होने पर रुग्णोंकी सुविधा नहीं हुई है| उक्त विदि 
द्यपि बुरे नहीं हैं, तथापि हरएक के लिये लाभ दायी होने: 
ला एक भी विधि उसमें नहीं है विशेषतः निधेन मनु- 
प्ॉंका तो इन विविध प्रकारों से लाभ होना अशक्य हुआ. 
» क्यों कि इनमें धनका बहुत व्यय होता है । इत्यादि बातों। 
ग़ बहुत विचार करनेपर तथा सेंकडों अवस्थाओंके मनुष्यों. 
ग़र रोगियों की स्थितिका विचार करके हमारा यही मत 
नेश्वित हुआ कि, योग साधन की रीति सबके लिये. 
[गम, सुसाध्य, ओर आसानीसे सिद्ध होने वाली 
» इसमें न किसी प्रकारका व्यय करना होता है, और न. 
कैसी प्रकारका इसमें विन्न हे । हरएक मनुष्य को हरणक: 
वस्था में इससे छाभ पहुंचता है तथा पूर्वोक्त अन्य उपायोंके 
ग़थ भी यह योगसाधन किया जा सकता है, इस लिये. 
सकी उपयुक्तता अधिक है । 

वास्तविक रीतिसे देखा जाय तो सिद्धांतकी बात यह है 
है» जो मनुष्य अपने खानपानादि व्यवहारका प्रबंध विचार 
| करता है, ओर जो अपने स्वास्थ्यको सुराक्षित रखनेके 
नेयम जानता है बही अपना स्वास्थ्य ठीक रख सकता है। 
गे के यम नियम ओर व्रत पालन जो हैं, वे इस बातकी 
शक्षा मनुष्यको देते हैं । तथापि प्रत्येक मनुष्यकी प्रकृतिके. 
उनुसार उचित नियम बनाना हरएक मनुष्य के लये योग्य 
ग्रेर अत्यावश्यक है; क्या कि जितनी व्यक्तियां हैं, उतनी: 
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भिन्न प्रकृतियां हैं, इस कारण हरणक को अपना विचार 

अपनी प्रकृतिके अनुसार करना उचित है। यहां सवेसाधा- 

“रण नियम बताये हैं, ओर इसी प्रकार साधारण नियम 

-योगशासख में भी कहे हैं। इन साधारण 'नियमोंका विचार 

करके विशेष नियम हरणक को अपनी भ्रक्काते के अनुसार 

बनाना योग्य है। 

शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्यके लिये मुख्यतः ( १) 

आसन, ( २ ) प्राणायाम, ( ३ ) उपासना, ( ४ ) सात्विक 

खानपान और ( ५) योग्य विश्वाम, इन पाँच बातोंकों आव- 

इयकता है। इन में से एकके न होनेसे भी बिगाड हो जाता 

“है। इस लिये इनका क्रमशः विचार करेंगे-- 

[ १ ] आसनों का व्यायाम । 

« आसन ” शब्द विशेष अथेमें यहां प्रयुक्त होता है। 
-यद्यपि भाषामें आसन शब्दका अथ बेठना है, तथापि योग 

साधनमें उसका अथे विशेष प्रकारके व्यायाम है। आसनोंका 

“व्यायाम इस लिये सब लोगोंको लाभ दायक होता है कि, 

-यह हरएक मनुष्य हरएक अवस्थामें कर सकता है। ओर 
इसके लिये कोई व्यय नहीं करना पडता । कमजार आदमी 

भी इसको कर सकता है, ओर बलवान भी कर सकता है। 
तथा अन्य व्यायामों की अपेक्षा इससे हृदयका विश्राम आधक ई 
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 आसँनोंके मुख्य विभाग चार हैं।[ १ | खिंचाव के 
_व्यॉयाम, [| २ | प्राणायाम के व्योयाम, | ३ | बलवधेक 
व्यायाम ओर [ ४ | स्लायुसंचालन के व्यायाम । आसंनों 
में ये चार भेद हैं, अंथवा आसनों के व्यायाम इन चार 
-विभागोम॑। विभक्त होते हैं। कई आसन इन चारों विभागोंमें 
किये जा सकते हैं, ओर कई न्यून विभागोंमें किये जाते हैं । 
कई आसन अत्यंत वेगसे और अतिशीघ्र परंतु वारंबार 
करनेसे स्नायुसंचालन के उपयोगी होते हैं। स्नायुसंचालन 
का अथे वेगसे सस््नायुओम गति करके वेगसे रुधिर का अभि- 
सरण करना है । इस से नसनाडियोंकी निमेलता हो जाती 

. है और शरीर में उष्णता आजाती है। शरीर के दोष शीघ्र 
दूर करनके काम में यह “ स्नायु-संचालन ” बडाही 
'उपयोगी है । 

....खिंचावके व्यायामोंके लिये जो आसन करने होते हैं, वे 
आंतिके साथ करने चाहिएं, ओर एक एक प्रकारके आसन 
में देर तक बेठनेका अभ्यास होना आवश्यक है। इस से 
स््नायू शुद्ध ओर निर्दोष होते हैं, तथा दीधे काल के रोग 
बीज जो शरीरमें घर बनाकर रहते हैँ, इस रीतिके व्यायाम- 
से दूर हो जाते हैं | बल्वधेक आसन में बोझ उठाने के 
व्यायाम ओर प्रतिरोधक व्यायाम मुख्य हैं । प्रतिरोधक 
व्यायामका अथे यह है कि, विरोधी शक्तिके साथ विरुद्ध 
शक्तिका उपयोग करना । जेसा रसीसे खींचना, हाथसे 
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ढकेलना इत्यादि । इस प्रतिरोधन से अपनी शक्ति बढ जाती 

है। श्वास और उच्छुवास के साथ व्यायाम करना अथवा. 
आसन करनेका नाम प्राणायाम युक्त आसन है। रक्तजु- 

द्विद्वारा आरोग्य देना इसका प्रयोजन है । ही 

युक्तिसे उक्त प्रकारके चतुर्विध आसन करने से हरएक: 

मनुष्य आरोग्य, बल और दीघे आयु प्राप्त कर सकता है। 

दूसरी दृष्टिसे भी आसनोंके चार भेद समझे जाते हैं। 

[ १ ] खडे होकर करनेके आसन प्रथम वर्ग में आते है,. 

[ २ ] बैठकर करनेके आसन द्वितीय वर्ग में गिने गये हैं,. 
[ ३ ] भूमिपर लेट कर करनेके आसनोंका तृतीय व्गे है; 

और [ ४ ] उल्टा खडा अथोत् सिर नीचे और पांव उपर 
करके करनेके आसन चतुर्थ वर्गमें आते हैं| तृतीय और 
चतुथ वर्गके आसन दिलके कमजोर मलुष्योंको बड़े छाम- 
दायक होते हैं, और इतर आसन अन्योंके लिये उत्तम हैं। 
इस प्रकार विशेष विचार करनेसे पता लगता है कि ये 

आसनों के व्यायाम बडा छाभ करने वाले हैं। जो प्रासद्ध 

आसन हैं, उनसे कई आसन और भी नये बनाये जा सकते 
हैं, और इन में भी घट वध करके अपनी आवश्यकतालुसार 
बनाने से अधिक उपयोगी हो सकते हैं।......ः 

.  आसनोंके व्यायामके अतिरिक्त भी शरीरकी सुस्थिति के. 
लिये यथावकाश दूसरे व्यायाम करनेकी आवश्यकता रहती. 

ही है॥ श्रमण, वेगसे चलना, पहाडियोंपर चढना और उत« 
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 रना, दौढना, कूदना इत्यादि व्यायाम गतिवधेक हैं | वेदर्में 
कहा है कि-- 

जंघयोज॑वः ॥ पादयो: प्रतिष्ठा ॥ 
अथवे, १९।६०।२. 

४ जंघाओंमें वेग और पांबोर्मे स्थिरता अथोत् आधारशक्ति 
रहे । ” यह मंत्र वेदिकर्मियोंको उपदेश दे रहा है कि, जंघा 
और पांवोंमें वेग और बल चाहिये | पहाडी लोगोंकी जंघायें 
और पिंडरियां केसी पृष्ठ ओर बलवान रहती हैं, इसका 
विचार यहां अवश्य करना चाहिये । पहाडियोंपर चढने उत- 
रने का व्यायाम तथा तीत्र वेगसे चलने फिरनेंका व्यायाम: 
करनेसे उक्त लाभ हो सकते हैं । 
इसके अतिरिक्त जलूमें तेरनेका व्यायाम बहुतही लाभ 

दायक है । ब्रह्मचर्य रखनेकी इच्छा करनेवाले यदि 
दिनमें घंठा डेढ घंटा अच्छीप्रकार तेरनका व्यायाम 
करंगे, तो वीयेश्रष्टताकां दोष उसो समय दूर होगा ॥ 
जल औषधिरूप है, इस दिव्य जल का वर्णन वेदमें अनेक 
स्थान पर है| उनमें से एक ही मंत्र देखिये-- 
अप्स्वन्तरमतमप्छु भेषजम् ॥ अपामुत प्रशस्तिभिः 
अश्वा मवथ वाजिनो गावों भमवथ वाजिनी! ॥ 

 अ. शा४ा४ 

“४ जल में अमृत और ओषध है । जलके श्रेष्ठ गुणसे, हे 
घोडों |! ओर हे गोवों | आप बलवान बन जाइये।” इस मंत्रमे 



जलसे बलवान बननेकी शक््यता वर्णन की है । यथा यह 
४ ओह, आप जे आर, श कै 

उत्तानाग है तथापि इसका गभोर्थ ओर है। अश्व और गो 
बकप हें आर 6९ 

शब्द पुरुष और स्त्री के सूचक हैं। ओर ” वाजा ” शब्द 
&'५ ' | ४ 

ञ्ै ००." 

बीययुक्त अथीत् पुरुषशक्तिसे युक्त पुरुष ओर ख्र शक्तिसे 

युक्त खी का सूचक है । वैध शार्ूमें / वाजी-करण ” के 

प्रयोग अनेक हैं, उनका उद्देश्य मनुष्यको प्रव वीये शक्तिसे 
५ 

४५ ७ आई) ५३ 

युक्त करना ही है । वही “ वाजी ” शब्द यहाँ है। तासये 
कु 

घोडे और गौवें भी जल प्रयोगसे वीयें युक्त बन सकतीं 

हैं, उसी भकार ख्री पुरुष भी अपने वीये दोष को 

इसी जल प्रयोगसे दूर कर सकती हैं | सेकडों जवानों 

के वीर्य दोष जलमें प्रतिदिन घेटाभर तैरनेसे दूर हो गये हें । 

किसी औषधिसे जो छाभ नहीं होता, वह तेरनेके अभ्याससे 

होता है। ऋषिशुनि नदीतट पर रहते थे, इसका अभिप्राय ही 

यह है कि, जलमें खूब तैरनेसे बीये दोष दूर करके, व “स्थिर 

वीर्य ” हो जाते थे । आजकल भी यह अलुभव लिया है, 

इसलिये जो वीरयंसे दोषी हों, वे तेरनेका अभ्यास खूब 

करें और स्थिर वीर्य बनें।.......... 

खुली हवामें खेलनेके खेल भी सब आयुर्मे छाम दायक 

है, विशेषतः मध्य आयुतक अधिक लाभ दायक हैं । देवत्व 

. आपिके गुणोंमें “ क्रीडा, विजिगीषा ” आदि गुण प्रसिध्द 

हैं, उनमें / क्रीडा ” सबसे प्रथम है। मदोनी खेल देवत्व का. 

वस्थिष करनेवाले हैं । भूमित्रीडा मदोनी खेलोंका नाम है, 
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जल क्रीडा तरनेके विविध भ्रकार हैं, कंदुकक्रीडा गेंदबल्ला का 
नाम है, उक्षक्रीडा हक्षोंपर चढनेके खेल प्रसिद्ध हैँ, पवेतक्री- 
डन पहाडोंकी उतराहइपर खेलनेका स्पर्धाका खेल है; इस प्रकार 
आयोौंकी कई क्रीढायें हैं, कि जो आये युवक खेलते और 
विजयेच्छु बनते थे। ये सब खेल लाभदायक होते हैं। 

इसके अतिरिक्त जो भी खेल शरीरका वीये, ओज, तेज, 
बल, फूर्ती, उत्साह ओर आयु वाढनेवाला हो, उसके खेलनेसे 
लाभ ही होते हैं| खुली हवाके खेल खेलनेसे अनंत छाम हें, 
जो पाठक जानते हैं | इसलिये उनके विषयमें यहां अधिक 
'लिखनेकी आवश्यकता नहीं है। 

. साधारणतया पसीना आनेतक आसनादि सब व्यायाम 
करने चाहिये । व्यायामके परिश्रमसे पसीना आनेके पश्चात् 

. शरीरका मर्देन करना उचित है ओर मदन के पश्चात्, आव- 
इ्यक हुआ तो योग्यसमय व्यतीत होनेके बाद, स्नान करनेसे 
आरीर निमेल होता है| तेरनेमें व्यायाय और साथ स्नानभी 
होता है इस लिये तेरनेसे अधिक लाभ होते हैं। अस्तु ! तात्पय॑ 
यह कि आरोग्यके लिये दिनमें कुछ समय आवश्यही व्यायाम 
करना चाहिये | शांत व्यायाम घेटाभर करना चाहिये, परंतु 
बैग का व्यायाम आधा या पाव घंटा पयोप्त हो सकता है । 
अपनी शक्तिके अनुसार न्यून वा अधिक समय करना योग्य है । 

पूर्वोक्त व्यायाम के पश्चात् प्राणायाम का विचार करना 
चाहिये । सब लोग प्राणका महत्व जानते ही हैं, क्यों कि 

'अतिर न फेक बरी न्फिलफिलल लत 9 कर. काक आकजात- ५ करीना थजन्ग+ 
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पश्चात् मध्य विभाग और पश्चात् ऊपरका विभाग भरना योग्य 

है। इस क्रमसे खास लेने और उलटे क्रमसे छोडनेका नाम 
पू्णे खसन है। यह वेगसे करने का नाम “ भख्रा प्राणायाम ” 
है। भस्रा प्राणायाम करनेसे तत्क्षणमें शरीरमें उष्णता उत्पन्न 

होती है, भूख लगती है। रक्त शुद्ध होता है ओर अनेक लाभ 

होते हैं । यह श्वास और उच्छास वेगसे न करते हुए मंद- 
गतिस परंतु श्वास और उच्छास की लंबाई सम करनेसे 
जो प्राणायाम होता है, उसको “ सूर्य भेदन प्राणायाम ?” 
कहते हैं । इससे उदरस्थानीय “ सूर्य चक्र ” की जाग्रति 
हो जाती है, इससे जीवनशक्ति की दृद्धि हो जाती है। ये 
प्राणायाम अपनी शक्तिके अनुकूल ही करने चाहिये; शक्तिसे 
अधिक करनेपर हरएक अभ्यास हानि करता ही है। अन्य 
प्राणायामका वर्णेन पाठक अन्यत्र देख सकते हैं|... 
..कामधंदा करनेवाले मनुष्य घंटा दो घेटा अपना व्यवसाय 

करनेके पश्चात् दो चार मिनिट ही खुले वायु उक्त प्रकार 

एक दो आसन और प्राणायाम करेंगे, तो उनकी काये कर- 
नेकी शक्ति द्विगुणित हो जायगी, ओर उनको थकावट नहीं 

आवबेगी । नियम पूवेक सवेरे और श्ञामकों प्राणायाम कर- 
नेवार्लों को उत्साह के साथ अपूब आरोग्य प्राप्त हो सकता है। 
. आ्णायाम के विषयमें एक ही बात यहाँ कहनी आवश्यक 
है वह यह है; कि नाकसे ही खासोच्छूस करना चाहिये 
श्र झुखसे नहीं । क्यों. कि मुखसे किया हुआ श्वासोच्छास 
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आयुष्य का नाश करता ओर रोग ठाता है, परंतु नाकसे 
किया हुआ शखांसोछास आयुष्य बढाता ओर रोगोंको दूर 
करता है| अस्तु | इस प्रकार आसन ओर ्राणायामके द्वारा. 
लाभ उठानेके साथ अब उपासनाका विचार करना है-- 

( ३ ) उपासना | सदगुण मनन । 
इंश्वरकी उपासना मनकी शांति बढाने द्वारा शरीरका 

आरोग्य प्रदान करती है। पत्येक सदगुणकी परम सीमा का 
केंद्र परमेश्वर है | प्रत्येक सच्छक्तिकी पराकाष्ठा परमेश्वर में 
है। ओर सदगुण ओर सच्छक्ति के मनन द्वाराही उपासना 
करनी होती है, इस लिये सदगुण ओर सच्छाक्तिका मनन ही 
उपासना है । मनमें नित्य सद्रिचार रखने चाहिये, उपासनासे 
यही काये होता है | इसलिये इस दृष्ठिसि उपासनाका महत्त्व 
अधिक है “ जसा मन वैसा मनुष्य ” यह सावेभोमिक 
नियम है | इसलिये मनुष्य की भवितव्यता मनकों ठीक 
रखनेपर अच्छी ओर ठीक न रखनेपर बुरी हो जाती है । 

मनुष्यमें मनन शक्ति का इतना महत्व है कि, जो मनुष्य 

सदा विजयी, उत्साही पुरुषाथेके विचार अपने मनम रखता 
है, वही पुरुषार्थी बनता हुआ उन्नत होता है; परंतु जो मनुष्य 
इंष्यो, द्वेष, ऋध, मत्सर, प्राजय निरुत्साह, आल्स्य आदिके 
ही विचार मनमें रखता है, वह प्रतिदिन हीन होता जाता है । 
चितासे अपने मनको बिगाडनेवाले मनुष्य नानाप्रकारकी 

[ ॥० पलक "४ 

आपत्तियोंम डूब मरते हैं। इस लिये मनुष्यको सदा श्रेष्ठ 
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विचार ही मनमें धारण करके सदा विजय की ओर 

जाना चाहिये। 

इतिहास, गाथा आदि पुस्तक अथवा अन्य कथाएं कल्पित 

ही क्यों न हों, यदि श्रेष्ठ विचार-परंपराको जाश॒त करनेवाली 

होंगी, तो उनके पढनेसे लाभ होगा; अन्यथा हारने होनेमें 

शंकाही नहीं है । धार्मिक ग्रथोंमें वीरपुरुषोंके चारित्र पढनेका 
जो महत्व है, वह यही है; उनकी विजयकी कथाएं पढनेवा- 
रोके मनोंको उच्चविचार युक्त बनातीं हैं। देवतामें श्रेष्ठ 
सदृगुण ओर सच्छाक्तयोंकी कल्पना उपासकको उच्च बना 
सकती है। क्यों कि उसके मननसे उसके मनमें श्रेष्ठ गुण 
ओर श्रेष्ठ शक्तिकी जाग्रति रहती है। इस बातकों छोडकर 
जो अन्य रीतिकी उपासना होगी वह छाभ दायक नहीं होती। 

“ देवोंके समान त्रत करनेवाले देव बनते हैं, ”” यह भग- 
बद्ीताका कथन उक्त नियमाजुसारही है| श्रेष्ठ कल्पना मनमें 
स्थिर करनेसे श्रेष्ठठ आती है ओर उसीसे आरोग्य भी क्राप्त 
होता है । इसके अतिरिक्त उपासनासे मनकी शांति, आत्माका 
बल, चित्तकी प्रसन्नता, बुद्धिकी तेजमस्विता आदि बढती है, 

_ इसलिये उपासक छोग आरोग्य संपन्न रहते हैं। “ मेरा 
आधार प्रबल इंश्वर है ” यह विश्वास बडा लाभ देता है । 

चैर्ये बढाता है तथा विश्वास ओर पैये किंवा नि्भयता बढनेसे 
आरोग्य और स्वास्थ्य की दश्सि बडा लाभ होता है।._ 
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- ए सालिक खानपान | 

आरोग्यका विचार करनेके समय खानपानके विषयमें 

अवश्य कुछ न कुछ लिखना चाहिये । क्यों कि खानपानके 
विषयमें आजकल इतना अनाचार बढ गया हैं कि, उसकी 
उपेक्षा करना आत्मघात करनेके समान भयानक है। दाल, 

रोटी, दृध, घी, दही, मक्खन, मलाई, छाछ, चावल, सब्जी 
आदि सात्विक भोजन बडा छामदायक और आरोग्य वर्धेक 

है | गायका ढृध अच्छा है, उसके अभाषमें अन्य दूध लेना 
चाहिये । बाजारकी चीजें जो हलवाइयोंकी दुकानोंमें अथवा 

छाबडीवालोंके पास मिलतीं है, एकभी खाने लायक नहीं 

होती । उनपर मरिखियां बैठतीं हैं और उनको दूषित बना देती 

हैं | मख्खियां गटारके मैलपर बैठकर सीधी दुकानके जलेबी- 
पर आकर बैठ जाती हैं | इसलिये वे पदार्थ विषयुक्त बनते 

हैं। परंतु जो दुकानदार अपने पदार्थ शीशेके बतनोंमें रखकर 

सुरक्षित रखता हो, उससे लेनेमें कोई हज नहीं है। तथापि 

तले हुए पदाथे हानिकारक ही हैं | खानेके सात्विक पदार्थ 

असिद्ध हैं, शुद्धताके साथ किये हुए ही खाने चाहिये, अन्य 

पदार्थ न खाने अच्छे हैं। मनुष्यका श्रेष्ठ आहार फल है, 
इसलिये जो फल अच्छी अवस्थामें मिल सकते हैं, अपनी 

: अकृतिके अनुसार होनेपर उनको खाना चाहिये। यही श्रेष्ठ 

भोजन है। तले हुए पदार्थोंस फल सौगुणा श्रेष्ठ हैं। 

पीनेकी चीजोंमें आजकल बडा अनथथ हो रहा है। बाजा- 
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रोंमें हानि कारक पदार्थोके दुकान दिन प्रति दिनः बढ रहे 

हैं ! ! चा, काफी, कोको, सोडा आदि वाटर, मद्य,- विविध 

आसब, तथा अन्य शीतपेय बढ़े हानिकारक हैं, वास्तवर्मे 
इनको सरकारद्वाराही प्रतिबंध होना चाहिये, परंतु अपने दुभो- 

ग्यसे ऐसा प्रतिबंध नहीं हुआ है | इसलिये स्वयं इस विषयर्मे 
जागना चाहिये | “ शुद्धजल ” ही उत्तम पेय है। अच्छे 
कृबेका अथवा दृष्टिजल सबसे उत्तम है। आरोग्यका विचार 
करनेवालोंको इस खानपानका इस प्रकार अवश्य विचार 

करना चाहिये । और कभी अयोग्य खानपानकी ओर झकना 

नहीं चाहिये । 

हे 5.5 ह %.+ कह १७-३४, ३.३५. दी न या चाह हज ीआई। बज जलाकर
 जरीि बट क.ध23.2 00. /*५ १०. सन््मा 

द ५ विश्राम । 
: प्रिश्रमके पश्चात् विश्रांति लेनी आवश्यक है। उद्योगघंदा 

करनेका नाम प्रहत्ति है ओर विश्रांतिका नाम निदत्ति 
है। परहत्ति के पश्चात् निवृत्ति आवश्यकही है, भवृत्तिमें जो 
शरीरके स्नायुओं का व्यय होता है, उसको दुरुस्त करनेका 

कार्य इस निदत्तिके समय होता है, इसलिये यह विश्राम 
८ नव जीवन ” देनेवाला होता है। विश्राम में गायन वादन,. 

उत्सव दशेन, आदि मनोरंजनके विविध प्रकार आते हैं । ऋतु 

ऋतुमें धार्मिक उत्सव धर्मशास्रकारोंने रखे हैं, इसका यही 

. अ्रयोजन है। इस प्रकारके दिलबहावेसे प्रदत्तिके कार्योंका- 
परिश्रम दूर होता है। क् क् े 

.. इसके अतिरिक्त प्रतिदिन के लिये स्नायु ढीके करना). 
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दंडासन अथवा शवासन का अभ्यास करना, तथा मनको: 
निर्विचार करना आवश्यक होता हैं । इतना होनेपर भी पूर्ण 

 बिश्रांतिके लिये निद्रा लेनेदी आवश्यकता है | मनुष्य गा 

निद्राका महत्व नहीं समझते, परंतु हमारे आरोग्य पू्णे जीवन 
के लिये निद्राकी अत्यंत आवश्यकता है। निद्रासे अनेक 
लाभ हैं-- 

निद्रा तु सेविता काले धातुसाम्यमतन्द्रिताम ॥ 
पृष्टिवर्णबलोत्साहानभशिदीघतिं करोति च ॥ राजनि,४ 

 # गोग्य समयमें निद्रा लेनेसे धातुकी समता, उत्साह,. 

पुष्टि, वणेकी तेजस्विता, बल, और अग्निका प्रदीषन होता 
है। ” तात्पये नवीन जीवनही मिलता है। यह तीन प्रकारका: 
विश्राम लेनेसे मनुष्यका आरोग्य उत्तम रह सकता हैं, 

. इनमें निद्राका महत्व सवोपरि है । 
पूर्वोक्त प्रकार आसन, प्राणायाम, उपासना, सात्विक 

भोजन, शुद्धजल पान जो करता है, उसको पांच छे घेटें 

उत्तम निद्रा आती है और उतनी उसके लिये पयाप्त होती है | 
और इस प्रकार करनेसे वह सदा आरोग्यसंपन्न रह सकता है । 

. सोनेके पूबे मुख प्रक्षालन करके, सिरको शांतजलका. 
अच्छा स्पशे करके, लघुशंका करके शिस्न ओर उसके आस 

पासका एक वीत भाग शीत जलसे अच्छी प्रकार धोकर 

शांत करके, परमेम्वर स्मरण पूबेक विस्तरेपर शॉतिके साथ 
लेट जानेसे अच्छी गाढ निद्रा आजाती है ओर उससे बडा, 
आरोग्य मिल सकता है । 



“श्णषद् आखसन। 
3. >कोबरीज तर घिरी नीली 5.२ 5.न् नी ५ के, ४" कि, न कम जल ५ हज #क जब लव तक पते 3 टीवी की चिकत १०८२ कह 3०४5 5 3७८ "7३३. चर १ ५ लथ ज5जत ५. ध ५ टी नतीजे जीी जमीनी परी नीच वजनी री

 धन नी जल बज न तह ७२ ७२७४७ ४त 2 । जा औ 

गशार्रका सार। 

उक्त प्रकार इस छोटेसे लेखमें योगशासत्रका सार दिया है। 

अनेक ग्रंथाम विस्तारसे जो बातें लिखीं हैं, उनका संक्षेपसे 

“वर्णन इस लेखमें किया है। जो पाठक इसका अच्छी प्रकार 

“मनन करेंगे, वे अपने प्रयत्नसे अपना स्वास्थ्य सुराक्षेतर कर 

सकते हैं, अथवा अपनी रोगी अवस्थाको दूर करके अपना 

: स्वास्थ्य कमा सकते हैं। 

इस लेखमें कोई ख्याली बात नहीं है, प्रायः सब बाते 

अनुभव की हैं, इसलिये पाठकोंसे भी निवेदन हैं कि, इस 

-छेखका उपयोग वे अपने स्वास्थ्य रक्षा के काये में 

अवदय करें । 

योगसाधन का विषय बडा गहन है। परंतु इस लेखमें 

- उतनाही लिखा है कि, जितना सवे साधारणके उपयोगी हो 

-सकता है| इसलिये जो लोग योगमें बहुत उंची प्रगति करना 

चाहते हैं | उनको यद्यपि इस छेखसे विशेष लाभ नहीं होगा, 
-तथापि सवे साधारण छोग जो अपने देनिक व्यवहारमें रह- 
करही योगसाधनसे लाभ उठाना चाहते हैं, उनको यह लेख 

विशेषकर अच्छा मागे दशक होगा । इसलिये आज्ञा है कि ये 

न््छोग इस लेखसे लाभ उठानेका यत्न करेगे। 

प्रयत्न करनेसे अवश्य सिद्धि मिलेगी । ” 
नितिन निनिनननननननी निभाना 
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( लेखिका-ओरी. कुमारी सत्यवती शास्त्रिणी, बन्लु ) 

हे की बात है कि भारतीय खस्रियों में दिन प्रतिदिन: 
जाग्रति पेदा हो रही है। देशके समझदार तथा विद्वान पुरु-- 
पोने इस बात को भली प्रकार समझ लिया है, कि जब तक 
स्रीजाति अज्ञानान्धकार में फँसी हुईं है, तव॒ तक भारत वर्षे 
का उद्धार होना असम्भव है ! मनुजी के इस विचारको कि . 
४ जिस देशमें ख्रियोंका अपमान होता है वह देश 
शीघ्र ही नष्ट हो जाता है” भारत वषने भली प्रकार 
आजमा लिया है। ख्रियोंको गुलाम तथा आविद्यक रखनेका 
फल भारत वषे चिर काल से भोग रहा है और तबतक 
भोगता ही रहेगा, जबतक कि वह ख्लीजातिके सत्कार तथा 

ख्रीविद्याको फिरसे प्रचलित करके प्रायश्रित्त नहीं कर लेता |. 
यह कहनेकी आवश्यकता नहीं, कि खी सुधार सम्बंधी रुपये 

में आनाभर भी काम नहीं हुआ और आगे के लिये भी 
ऐसी शीघ्रतासे कार्य होता हुआ दिखाई नहीं देता, जो कि 
भारतवर्ष को अधोगति से निकालने के लिये होना चाहिए. 
था । आज इस बात के भी कहने की विशेष आवश्यकता नहीं. 
कि ख्लीसधार सम्बन्धी काये जबतक १६ आने पूरा नहीं हो. 
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"छेता, तबतक देशोद्धार के 
-भारतवर्षीय भाईयोंका इस 
“बात का प्रत्यक्ष प्रमाण है 
दिवस ” भी बहुत दूर है । 

खोजातिका सन््मान तथा ख््री विद्या केवल दूसरों के 

-अत्नोंसे प्रचलित नहीं हो सकती, प्रत्युत इसके लिए ख्त्रियो 

को स्वयंही यत्न करनेकी आवश्यकता है । यद्यपि परोपकारी 

और देशहितेषी भाई इस कायेमें बहुत सहायता कर रहे हैं, 

परन्तु खीजातिको अपने अच्छे दिनोंकी तबतक आशा नहीं 

रखनी चाहिए जबतक कि वह अपनी पॉवपर आपही न खडी 

हे जाबे और मलुष्योंको अपनी ओर से निश्चित कर देशके 

ज्षेष आवश्यकीय कार्योंमे आसक्त न हो जाने दे । 

इस कायेमें सफलता प्राप्त करने के लिए-जैसा कि 

अत्येक व्यक्ति के लिये आवश्य होता हे-ख्लीजातिको अपने 

तन मन और आत्माकी शक्तियोंको जगाना आवश्यक है । 

हमारा जीवन क्या है? केवल तन मन ओर आत्मा का 

'मिछाप है। जिस व्यक्तिमें इन तीनोंमेंस कोई निर्बेड तथा 
कमजोर है उसका जीवन संपूर्णतया दुःखभय होता है। इन 

'तानों शक्तियोंको जमाकर एक उच्च दरजेपर ले जानेसेही 

सच्चा और सुखमय जीवन भ्राप्त हो सकता है। ख्लीजाति की 

तीनों ही शक्तियां असंपूण और शोचनीय दक्ञामें हैं। ._ 
 आरतकी खियोंको अपने स्वास्थ्य तक को ठीक रखनेकी 

सभी साधन निष्फल हैं | और 
रे णेरूपसे आप 

ओर पृ ध्यान न देना इस 
का ल् ्ि [] 

। कि भारत वर्षका £ सुनहरी 
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चिन्ता नहीं भासती, वह अपने तन को निबेछता का ठेकेदार 
समझती है । “ रोगी तन में रोगी मन ” यह पसिद्ध 
कहावत है, तो इस दशामें स्त्रियों को मानसिक शक्तियों की 
आज्ञा ही क्या हो सकती है। आत्मिक शक्तियों का तो वर्णन 
करनाही पंजाबीकी इस कहावत के अनुसार हे कि-- 

# सोणा रूडिया परते सुपने शीशा महिलां दे ।” 
वतेमानकाल में स्लीविद्या ने भी सुशिक्षित ख्रियोंको अभी- 

तक इस ओर उतना नहीं झकाया, जितना कि कमसे कम 
उन के लिए आवश्यक था।हां कई ऐसी विदुषी ख्रियां 
अवश्य विद्यमान हैं, जिनको कि तन और मन की शक्तियोंपर 

' आधिकार पानेकरा स्वाभाविक है समय मिल गया हे ओर 
बह जान बूझ कर या अचेतावस्था में उन्नति कर रही हैं। 
परन्तु इतने पर ही संतोष नहीं किया जा सकता। 

सबसे दुःखकी बात तो यह है ओर ऐसी खियां बहुत 
ही कम हैं जो अपनी दृष्टि को बहुत ही उच्च आदशे तक ले 
जाती हों | उन के मनकी गिरावट उनको कभी भी उच्चावस्था 
तक नहीं पहंचने देती । इसी प्रकार उनका अपना मन ही 
उनके अधोगतिका कारण हो रहा है। पंरम सन्त कबीरजीने 
भी कहा है कि-- . 

“४ मन के हार हार हैं, मनक जाते जा। ? 
आवध्यकता तो इस बात की है कि शगाल को मारनेके 

लिए सिंहकी सामग्री एकत्रित की जावे, परन्तु ख्लीजातिमे 
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सिंहको मारनेके लिए 
ज्ञुगालके मारनेकी सामग्री एकत्रित 

करने का स्वभाव हे! चुका है । मनकी यह ग
िरावट चिरकाक 

से खीजातिमें परवरिश पा रही है और अब उनक
ो दूर कर: 

पक किए बंढे भारी यत्न
ों की आवश्यकता है । 

क् 

अपनी शक्तियों को जगानेके लिए हमें आरम्भ से ही 

आत्मा को आदश रख लेना चाहिए, तभी हम तन और 

घन की शक्तियों पर अधिकार
 पा सकेंगी | तन ओर मनकी 

शक्ति जाशत हे कर भी शीघ्र नष्ट हो जाया करती है, यदि 

उनके अन्दर आए्मिक 
शक्तिका भवाह जारी न रहे । इस 

लिए केवल तन और मन
की शक्तियों पर ही संतोष न

हीं कर 

लेना चाहिये, भत्युत ऊँचा उठ कर 
आत्मिक शक्तिके भण्डार . 

पर पूणे अधिकार परप्त करके पूणे छाम उठाना चाहिये ।._ 

तनकी शक्तियोंको जगाने के लिए शारीरिक व्यातार 

की अक््यकता है। मनकी बात शक्तियों को प्राप्त करनेके 

लिए विद्या और आस्यन्तरिक शक्तियों की प्रापिके लिए ऐसे 

साधनों की आवश्यकता ह
ै कि जिनका सम्बन्ध मनके आम्य- 

न्तरिक पटल से हो । आत्मिक शक्तियों को भाप्त करने के 

लिए उनसे भी गहन और
 असाधारण साधनों की आवश्य- 

कता है। भारत बकी खियों में शारीरिक व्याया
म व रिवाज 

बहुत है कम है। मत्युत 
ऐसा करना असभम्यता और निले- 

समझी जाती है। इस से उच शक्तियों के साधन तो 

७ भी बम मे कम पाए जाते हैं, सलियों का तो कहना है कर) 
2 .॥ 

हो फ ।₹् | 0. आर । हु 
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जितने विन्न ख्रीजाति को इस मागे में आते और आसकते 
हैं, में उन को भली भांति समझती हूं, परन्तु उनके विस्तार 
में न पडकर में एक ऐसा साधन तजवीज करती हूं कि 
जिससे उनकी शारीरिक, मानसिक और आध्यात्मिक शक्तिएं 
जाग्रत हों । और उनको विशेष कष्ठों का सामना न 
करना पड़े । 

मैंने बहुत थोडे समय से ही उस साधन को आरम्भ 
कियां है, परन्तु इन दो वर्षों में भेनें अपनी शारीरिक और 
मानसिक दक्षाओंमें बहुत अन्तर पाया है। ओर इस साधन 
सम्बन्धी विशेष अन्वेषण करने से ऐसे बहुत से प्रमाण मिल 
सकते हैं, जिनसे ककि इस साधन का अद्वितीय और अमूल्य 

. होना सिद्ध होता है। 
. यह साधन हमारे भारत वषे में प्राचीन कालसे चला आ 
रहा है और श्री वेद भगवान में स्वयं इश्वरने इसका उपदेश 
किया है । परन्तु भारत वषे की अधोगति से जहां हमारी 
सुख सम्पत्ति ओर ऐश्वये हमसे पृथक् हो च॒के हैं, वहां हमारे 
अमूल्य आत्मिक साधन भी हमारे हाथसे निकल चुके हैं। 
जिस साधनका में वर्णन कर रही हूं, भारत की मन्द भाग्यता 
से वह तो बहुत ही घणित हो चुका है। प्रथम तो भारतीय 
लछाग इसके नाम तक को भी भूल चुके हैं, यदि कोई जानता 
भी है, तो उसकी शिक्षासे बहुत ही दूर रह कर उसको कपोल 
कल्पित और एक भयानक साधन समझ चुका है । 

११ 
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अभीतक उस साधन का नाम नहीं बताया गया, आप 

उस साधन को जानने के. लिए बहुत उत्कण्ठित होंगे । 

सुनिए उस अद्वितीय साधन का नाम हमारे वेद ओर शा 

में “ योग ” कह है । जिसके विषय
 में भगवान मलुजी ने 

यह फरमाया है: 
ऐ+ + 

दृह्मन्ते ध्मायमानानों घातूनां हि यथा मलाः | 

तथेन्द्रियाणां दह्मन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहात् ॥ 

[ मनु. अ. है छोक ७९१ ) 

जिस प्रकार अभि में तपाई हुईं घातुओंके मेल जल
 जाते 

हैं, उसी प्रकार प्राणों के रोकनेसे प्राणायाम करनेसे इंद्रियोंके 

दोष नष्ठ हो जाते हैं है 
जी 

अत्रि संहितामें भी ह-- 
क् 

योगात सम्पाप्यते ज्ञान योगो धर्मस्य लक्षणम् । 
8 

योग; पर तपो जेयस्तस्माद योग समम्यसेत् ॥ १ ऐ 

न च तीवेण तपसा न स्वाध्यायैने चेज्यया |... 

. गति गन्तुं ट्विजाःशक्ता 
योगात सम्प्राप्लुवंति याम् २ 

. आ्ञावार्थ--योग से ज्ञान प्राप्त होता है, योग ही धमेका 

रक्षण है, और योगही परम तप है, इस 
लिये योगका अभ्यास 

करना चाहिए ॥ ९0... 

.. बड़ी वीत्र तपस्यासे, शास्रों के अध्ययन से तथा यदज्ञों से 

जो सह्ृति नहीं मिल सकती वह द्विनों को योगाम्यास से 
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गरुंड पुराण में कहता हे-- 
मंवतापेन तप्तानां योगो हि परमोषधम || 
भावाथं--संसारके तापसे तपेहुए मनुष्यों के लिए 

योगहाौ बडी ओषधि है । 
. स्कन्दपुराण मं कहा ई--- 

 आजलम्ञानेन मुक्तिशस्यात्तत्च योगाहते नहि। 
 स॒ च योगश्विरं कालमभ्यासादेव सिध्यति ॥ 
भावा्थ--आत्मज्ञान से म्क्ति होती है, परन्तु वह आत्म- 

ज्ञान योगके विना नहीं हो सकता, वह योग चिरकाल तक 
अभ्यास करनेसे सिद्ध होता है । 

कूम पुराण में लिखा है। 
. योगातिदिहति क्षिप्रमशेष॑ पापपश्चरस | 

प्रसन्न जायते ज्ञान ज्ञानान्निवांणमृच्छति ॥ 

मावार्थ--योगरूप अग्नि सम्पूर्ण पापके पिल्लरको शीघ्रही 
जला देता है, उससे ज्ञान आप ही प्रकाशित होता है, ओर 
उस ज्ञान से मुक्ति प्राप्त होती है। 

योग बीजपें शिवजी महाराजने पावेंती प्रति कहा है-- 
ज्ञाननिष्ठो विरक्तो वा धर्मज्ञोउपि जितेन्द्रियः । 
'विना योगेन देवोपि न मोक्ष लभते प्रिये ॥ १॥ 
बह्मादयो5पि च्िदशा) पवनाभ्यासतत्पराः | 
अभ्ववन्नंतक भयात् तस्मात् पवनमम्यसेत् ॥ २ ७४ 

हि /ा ये कक अं ड क्री3े 2 ।५ 2, हे क के जी के 3 ९, करी, भी कि हि 



शक
: आसन । 

पर कर विश श की कक 8 

मावाथ--हे पावेती ! मलुष्य बड़ाई ज्ञानी क्यों न हो, 

विरक्त यों न हो, पमोत्मा वेयों न हो, अथवा जिताद्रय 

क्यों न हो बिना योगाम्यास है मोक्ष को नहीं पा सकता 

जब कि देवताओं की में! बिना योग के मोक्ष नहीं, 

पिल सकता ॥ ९ ॥ 

ऐसाही समझ कर बरम्हा आदि देवता भी योगाभ्यास में 

तत्पर हुए । इस लिये मन
ुयका भी यमराजके भयको मिटान

े 

के लिए योगाम्यासही क
रना चाहिए ॥२॥। 

अगवहीता में भगवान ऊष्णजीन भी कहा है. 

घ॒ यज्ञेषु तप!सु चवे दानेषु यत्पुण्यफल परादुई | 

अत्येति तत्सवेमिद् विदृ
त्वा योगी परं स्थानमुपद 

चाद्यम् ॥ 

भावाथे--योगी इस योग
 भागे को जानकर ४ बेदा- 

करने से, यज्ञ ओर तपस्या करनस और दान करने 

से, पुण्य का फल भा होना लिखा है, उन सत् के! उलांघ 

कर उस ओए सर्वोत्तम ( मो ) स्थान 
को प्राप्त हँता हुं। 

तथा शिवसहिता में कहा है (ई 

आलोड्य सवेशाआणि
 [विचार च् पन$ पन$ | 

एकमेव झानेष्पन्न योगशार्ख पर मतम 0 

. अथोत् सम्पूण शाल्रों को मर के और बारबार विचार 

करके यह एक मक्खन निकता है, कि एक योग शार्ह 

उच्तन ओर मानने योग्य है । 



. स्त्रीजाति और यीग विद्या । श्द्ष 

- हठ योग प्रदीपिका में भी कहा है-- 
बाह्मणक्षत्रियविशां स्रीज्यद्वाणां च पावनम । 

.._शान्तये कर्मणामन्यद् योगाजन्नास्ति विमुक्तये ॥ १ ॥ 
- ग्रुवा वृद्धो5तिवृद्धों वा व्याधितों दु्बंलो5पि वा 

..._ अभ्यासात् सिद्धिमाप्ोति सवयोगेष्वतदन्ध्ितः ॥ २ ॥ 
. अथाोत् ब्राह्मण, क्षत्रिय, वेश्य, ख्री और झूद्रों को पवित्र 
करनेवाला, इनके पारब्ध कर्मों को मिटानेवाला, तथा झुक्ति 
को देनेवाला योगके विना ओर कोई नहीं है ॥ १॥ 

.. जवान, बूहा, बहुत बूढा, रोगी, अथवा दुबेल क्यों न हो, 
डसंको भी सम्पूर्ण योग शास्रके विषयोंमें ध्यान रख कर 
अभ्यास करने से सिद्धि प्राप्त हो सकती है॥ २॥ 

इसी श्रकार घेरंड संहिता, महाभारत, याग वासिष्ठ, याह्न- 
वल्क्य संहिता आदि सवे ही प्राचीन ग्रंथों में योगकी महिमा 
कही गई है। केवल योग का साधन ही साधक की शारीरिक, 
मानसिक, और आध्यात्मिक शक्तियों को जाशत करनेके 
लिए पूणे रूप से काम दे सकता है। छोक और पर छोक 
दोनों का रक्षण यह अकेलाही साधन है। इसके थोडे अभ्यास 
से ही साधक को अपने तन ओर मन की निरख परख का 
बल प्राप्त हो जाता है। ओर वह इनमें बल तथा शान्ति अनु 
भव करने लगता है। जिन प्राणियों को सवेदा शारीरिक 
व्याधियों तथा मानसिक भटठकनाओंकी शिकायत रहती है, 
आह अवदय ही इसकी परीक्षा कर देखें । फिर वह इसकी 
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कक ४ ही कही फि- अं जिन 3४९ *७- _मक बट
 "पी फिर एमी क जीतनरी बजा कक

 ज जी १९,व कक फिजीफि> लीक जीजा चात कहकर 3 ह 5.आ अर ० धर 3 लीक टी किलर री, 

पहिमा मेरे इस छेख तथा शात्त्रों के लेखों से भी कही 

बढकर देखेंगे | 
क् 

मैं अपनी बहनों को निश्रय दिलाती हूँ, कि शास्त्रों में 

योग साधनका तुम्हें भी अधिकार है । और तुम अपने सबे 

सांसारिक कार्यों को निभाति हुई-यादि तुम्हारा संयम ओर 

सदाचार दृढ हो तो-इस को कर सकती हो छोगों में 

ज्ञो अनेक वहम और श्रम इस साधन सम्बन्धी फैल रहे हैं,. 

बह सवेथा अज्ञानता के कारण हैं। प्यारी बहिनो ! अपने 

अपने अधिकारों को संसार पर मनुष्योंके तुल्य साबित करना 

है और मलुष्य श्रेणी में उच्च से उच्च पद भाप्त करना तथा 

सन्मानित होना है। फिर कोई कारण नहीं कि, आप आत्मिक 

साधनोंसे विश्वुख रहें । जो कि वास्तविक उन्नतिका साधन _ 

और जरीहा है। यदि मलुष्यों को जगत् पर आत्मिक गुरू 

होने का अधिकार है, तो तुम्हें भी अवश्य है। पर उसके 

लिए आत्मिक साधनों की अधिक आवश्यकता है॥ जो 
[48० 

ल्लीसमाज में अमीतक बहुत कम दिखाई देते हैं । 

.. अश्ने आशा है कि मेरी बहनें मेरे इस छेखपर भरी भांति 

विचार करेंगी । और यदि इसे पसन्द करें, तो मैं आगेको. 

ओग साधन पर ओर भी विस्तार पूषंक लिखनेका: 

ही 220. 3, 0 बम कओ 

गुरु सबका कल्याण करे !” 
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! सूर्यभेदन व्यायामसे ख््रियोंका 
 लाभ। । 

. आसनोंका “ सूर्यमेदन व्यायाम ” पर लेख प्रसिद्ध होनेके 
पश्चात् कई ख्लियोंके पत्र आगये हैं | उनकी शंका यह है, कि 
इन व्यायामोंसे ख्रियोंकी छाभ पहुंच सकता है वा नहीं १ 
कुमारिकाओंके लिये तथा माताओंके लिये भी यह व्यायाम 
हितकारक है वा नहीं १ सू्यभेदन व्यायामके प्रथम लेखमें 
लिखा ही गया है, कि यह व्यायाम स्नी और पुरुषके लिये 

. छामदायक है । तथापि पुरुषको यह व्यायाम छाभकारी होता 
है, इस विषयमें किसीको कोई शंकाही नहीं है । जो शंका है, 
वह ख्रीयोंके विषयमें है । इसलिये इस विषयमें थोडासा अधिक 
स्पष्टीकरण करता हूं । क् 

कुमारिका, कन्या, युवती ओर ह॒ृद्धा अथोत् सब आयुकी 
ख्रियोंके लिये यह सू्यभेदन व्यायाम अत्येत लाभदायक है। 

. परंतु इसमें निम्न बातोंका विचार करना आवश्यक है। 

. (१ ) मासिक ऋतुके चार पांच दिन यह व्यायाम अथवा 
कोई अन्य व्यायाम विशेष रूपसे नहीं करना चाहिये। यह 
समय ख््रियोंके लिये विश्रांतिका है। इस समय अतिशीत, 



द १६८ .. आखसन। 

आतिउष्ण आदि अवस्थाओंसे बचना और कोई श्रमका काये 

न करना उत्तम होता है । जा 

/ २ ) गर्भवती होनेकी अवस्थामें गर्भके चार मास के पश्चात् 

यह व्यायाम नहीं करना चाहिये। विशेषतः सपोसन करना 

उचित नहीं है। सपोसनके बिना सौम्य रीतिसे पांच या छे 

मासतक भी यह व्यायाम किया जा सकता है। परंतु छठे 

मासके बाद. सूर्यभेदन करना, नहीं चाहिये। इस समयसे 

प्रसति होनेके पश्चात् तीन अथवा चार मास तक यह व्यायात् 

करना नहीं चाहिये | इतने विश्रामके पश्चात् फिर शनेः शनेः 

किया जा सकता है । नी न आम बक म 

. (३) उक्त विश्रांतिके पश्चात पुनः प्रारंभ करना हो, तो 

प्रथम दिन चार पांच वार, दूसरे दिन आठ वार, तीसरे दिन 

बारा वार इस प्रकार प्रति दिन दो अथवा चार की संख्या 

बढा कर अपनी व्यायामकी संख्यापर शनेः शनेः आना चाहिये। 

(४) किसी प्रकार शीघ्रतासे कोई लाभ नहीं होता | 

(५) यह सूर्य भेदन व्यायाम ख़ियोंको न्यून वेगसे करना 
. चाहिए । जो स्त्रियां शक्तिशालिनी हैं, उनको पुरुषोंके बराबर 

बेगसे करनेमें लाभ ही है। परंतु जो स्त्रियां अशक्त हैं, उनको 
शांतिके साथ मंद वेगसे करना उचित है। तथा दस बारह 

बार व्यायाम करके थोडा विश्राम लेकर पुनः करेना उचित _ 

प्न प्रकार. अपनी संख्या का व्यायाम करना चाहिये। 
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5 यह सूर्य भेदन व्यायाम यहां कई ख्तियां. करती हैं। थोडे 
दिन पू्े इस्लामपुरमें सूर्य भेदन व्यायाम की “ स्पधों ” हुई 
थी । इस स्पर्धामें कन्या भी संमिलित थी । जहां सये भेदन 
व्यायाम की स्पधोंमें कुमारों के साथ कन्याएं भी सेमिलित 
होती हैं, वहां इस व्यायामका प्रचार स्रियोंमें भी है इसकी 
'सिद्धता करनेकी आवश्यकता ही नहीं है । 

इसके अर्तिरिक्त कई सरदार और जहागिरदारोंकी धमे- 
“पत्नियां वीस पचीस वर्षोंसे इस सये भेदन व्यायामको कर 
रही हैं । पूर्वोक्त नियमोंका पान करके यह व्यायाम किया 
जाता है, इसलिये संताते होने में भी कोई कष्ट नहीं होते हैं । 

_ संतति भी हृष्टपुष्ठ हे और नीरोग है । -सूय्य भेदन व्यायाम 
करने वाली माताएं भी नीरोग और स्वास्थ्य संपन्न हैं । 
ये स्ल्ियां प्रतदिन दो सो तक स्ये भेदन ( संख्या १ ) का 
व्यायाम करती हैं । 

बालिकाएं, कुर्मारिकाएं तथा प्रोह स्त्रियां भी अनेक हैं 
कि जो इसको नियम पूबक कर रहीं हैं । कई डाक्टरों का 
अनुभव यह है कि जो खियां इस व्यायाम को कर रहीं 

हैं, उनकी तनदुरुस्ती अन्यों की अपेक्षा बहुत ही अच्छी 
है ओर उनको प्रसूतिके कष्ट अन्यों की अपेक्षा बहुत 
:ही कप होते हैं। इस अनुभव के अनंतर ये डाक्टर छोग इसी 
 व्यायामको करनेका उपदेश अन्य ख़िंयोंको देने छंगे हें । 
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. मुंबई के प्रसिद्ध डाक्टरोंकी संमाति यह है कि पूर्वोक्तः निय- 

मोंके अलुसार यह आसनोंका व्यायाम करनेपर खियोंको 
बडा छाम पहुँच सकता है। 

इस लिये सूर्य भेदन व्यायाम संख्या १ स््रियों के छिये 

बडा लाभदायक है । इसविषयमें कोई शंका नहीं है। 
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( लेखक-अी रामचंद्ध वासुदेव कापरे चित्रकार, कच्हाड, ) 

सन १९१४ के आगस्तमासमें मुझे दम्माका कष्ट प्रारंभ 

हुआ । इससे पू्व मुझे इस प्रकार की कोई बीमारी नहीं थी। 
खांसी, बलगम आदिसे मुझे कभी कष्ट नहीं हुए । 

जब दम्माका कष्ट बढ गया तब म् डा० वाटवे महोदय- 

जीके पास गया और उसने बडे परिश्रमसे मेरी शरीरावस्थाकी 

परीक्षा करके कहा कि-“ यह दम्मा आपक पूवेजोंसे आपके 

श्रीरम आगया है, इसलिये आपको बढ़े पथ्यसे आहार 

विहार करना चाहिये । अन्यथा आपकी शाक्ति क्षीण होते ही 

इस बीमारीके कष्ट आपको बहुत ही सहने पडेंगे। ” 

दम्माकी बीमारी शुरू होनेके पूवे मेरी दिनचयों निम्न 

ब्रकोर थी-“ में बंबईमें माधवाश्रम में रहता था । वहाँ दो- 

पहरके तथा राज्रिके भोजनके समय भी में दही, छाछ आदि 
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बहुतही पीता था | छाछके साथही दूध भी पीताथा । रोटीके: 
-साथ भी दही ओर मिश्री मिलाकर खाता था । राज्ीमें दध 
पीनेके पश्चात् नियम से पानी पीता था । ओर कभी व्यायाम: 
नहीं करता था । ”” इस प्रकार खासीकी बीमारी होनेके लिये 
जिस प्रकारका अपथ्य करना चाहिये वह में नियमसे करता था । 

कई मेरे मित्रोंने कहा भी था कि इस प्रकारके अपध्यः 
भोजनसे आपको कष्ट भोगने पढेंगे। परंतु में अपने स्वास्थ्यकी: 
घमंड में था ओर इसलिये में उनसे कहता था कि-“ इस 
प्रकारके डरसे में डरनेवाला नहीं हूं ! मुझे न तो खांसी: 
सतायेगी ओर नाही दम्मा कष्ठ देगा । यदे में पत्थर भी 
खालूंगा तो भी में पत्थरोंको भी हजम कर सकता हूं ! इस 
लिये में आपकी संमतिका मूल्य कुछ भी नहीं समझता हूं । ?” 
. इसप्रकार मेरी घमंड कुछ दिन अथवा कुछ साल चलरही 
थी । अंतमें अपथ्यकी मयोदा समाप्त होगई ओर दम्माकी 
बीमारीने मेरे शरीरपर बडे जोरसे आक्रमण किया, 

मेरी माता दम्माके रोगसे बहुत रोगी थी ओर उनके 
दोषके कारण वह रोग मेरे शरीरमें आगया था | सन १९१४ 
के अगस्तसे यह दम्पा मुझे सताने ऊूूगा। डाक्टरों ओर 
वैद्योके अनेक औषधोपचार किये परंतु यरत्किंचितमी आराम 
नहीं हुआ । होते होते मेरी अवस्था यहां तक पहुंची कि. 
“४ अब मरता हू या घदीभरके पश्चात् मरता हू” इसका: 
ही विचार मेरे सामने उपास्थित हुआ |... 
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_शेसे समयमें पूर्व कालमें किये हुए मेरे सब अपध्यों का 

चित्र मेरे सन््पुख उपस्थित हुआ, परंतु अब उस पश्चाचापसे 

बनना कया था ? पश्चात्तापसे सुधार होनेका काल बहुत ही पूर्व 

व्यतीत हुआ था । इसलिये अब मेरा मन मृत्युकी ही उपा- 

सना करने लगा। ढ क् 

. बंबई छोडकर पूनामें आगया, परंतु कुछ भी छाभ नहीं 
हुआ । बहांसेभी सब कारोबार छोड छाड कर अपनी जन्म- 

भूमि कच्हाड में आगया और वहां आये वेद्यकके उपचार श्री. 

आरीपतराव वैद्यजी .के द्वारा करता रहा जिससे कुछ आराम 

होगया | हि 

थोडा आराम प्राप्त होनेके पश्चात् में बंबइमें गया, परंतु 

'बहां जाते ही दमा फिर शुरू हुआ । इसमकार उुड महिने 

'बैबईमें और कुछ मास कच्हाडमें रहता रहा। इसकारण मेरे 

(चित्रकाशिका व्यवसाय चलानेमें बढी कठिनता होने लगी । 

“इस रीतिसे सन १९१७ तक अत्येत कष्ट हुए, किसीभी दवासे 

कोई गुण नहीं हुआ।... कक 

. सन १९१७ के जून महिनेमें बंबईमें. एक योगी संन्यासी 

आये थे । उनका एक व्याख्यान हुआ जिसमें योगी महा- 

राजने कहा कि.“ शीषासन का अभ्यास करनेसे आंख 

“निर्दोष होते हैं, मस्तिष्क उत्तम, काये करता है, बाल काले 

होते हैं, पहिले पंद्रह दिन पांच मिनिट, दूसरे पंद्रह दिन दस 

अमिनिट इस रीतिसे ऋमपूवेक बढ़ाना और एक : घंटा तक 
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अपना. अभ्यास बढाना चाहिये । भोजन उत्तम सात्विक 
ओर स्तिग्ध होना चाहिये । प्रतिदिन संभव हुआ तो केले 
खाने चाहिये । इस अभ्याससे सब शरीर सुधर जाता है। ” 

यह व्याख्यान का ह्तांत मुझे मित्रों द्वरा विदित हुआ |. 
इसी दिन मैंने शीषाॉसन लगाना प्रारंभ किया । प्रति पंद्रह. 
दिन पांच मिनिट बढाते बढाते एक घंटातक अभ्यास मेंने. 
बढाया । पश्चात में सबेरे एक घंटा और शामकों एक घटा 
करने रगा । कुछ दिनोंके बाद में सवेरे ही दो घंटे छगातार. 
करने लगा । 

जब मेरा अभ्यास आध घंटेसे अधिक हुआ तबसे मेरा 
दमा कम होने लगा । शुण प्रतीत होते ही मेरा विश्वास अधि- 
काधिक जमने लगा | दो घेटे अभ्यास होते ही दमाका नाम- 
निशान भी न रहा। मेंने और अभ्यास बढाया और तीन 
घंटे तक शीषोसन करने लगा | इससे बहुतही उत्साह बढ़ा 
और सवातीन घेटे तक मैंने अभ्यास किया | 

प्रात चार बजेसे सवासात बजेतक में वह आसन 
करता था । 

जब दम्माकी बीमारी पू्णरूपसे दर होगई तो फिर में 
केवल दो घंटे का ही अभ्यास करने लगा। जो दम्मा तीन 
साल ओषध खाते खाते भी नहीं गया था वही दम्मा शीषो 
सन के अभ्यास से हटगया | अब इस बातकों छह-वष हुए 
हैं। में प्रतिदिन दो घेटे शीपोसन करता हूँ ओर एक दिन भी; 
दम्पा का कष्ट नहीं हुआ । 
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परंतु कुछदिन हुए मेरे डाक्टरॉने कहा ओर मेरे मित्रों की 
भी संभाति हुईं कि अब शीषासन करना छोडना चाहिये। 
मुझ भी वेसाही प्रतीत होता था । इसलिये मेंने एकदम 
शीषोसन करना बंद किया | १५॥२० दिन कोई कष्ट नहीं 
हुए, परंतु २० दिनोंके पश्चात् दम्माका विकार फिर 
'आरमभ हुआ | द 

इस समय में एक अपथ्य भी कर रहाथा। इन दिनों में 
-नदीके शीत जलमें खूब तेरता था । जिन दिनोंमें में शीषों- 
सन करता रहता था उन दिनोंमें नदीम तेरने से भी दम्मा 
“नहीं हुआ । परंतु शीषोसन का अभ्यास बंद होते ही शीत- 
'जल की बाधा होगई और दम्मा शुरू हो गया । 

इसलिये मैंने शीपोसन का अभ्यास फिर शुरू किया। परंतु 
दम्माका जोर इतना बढ गया कि किसी दिन शीषोसन 
करना भी असंभव होजाता था । परंतु अन्य उपायोंके साथ 
जब लगातार १५॥२० दिन शीषोसन किया तब दम्माका 
जोर फिर कम हो गया | इससे स्पष्ठ होता है कि शीषोसन 
से दम्मा हट जाता है.। परंतु अपथ्य नहीं करना चाहिये । 

शीषासनसे मुझे ब्रहुतही अन्य छाम हुए हैं । गत छह 
ध्वर्षोर्म मुझे किसी प्रकारकी बीमारी नहीं हुईं । आयनक न 
लगाते हुए भी में चित्रोंका बारीक काम कर सकता हूँ, 
'ऐंसे मेरे आंख उत्तम हैं| मेरी आयु इस समय ४५ वर्षकी 
है, परंतु मेरी शक्ति कम नहीं हुईं । में अब भी बढदई्ेंका रूक- 
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डीका काम चोखटे आदि बनाना स्वयं ही करता हूं। दम्माके 
बीमारको नदीके शीत जलमें स्नान करना निःसंदेह हानि- 
'कारक है, परंतु शीषोसनके बलसे मैं वह कर रहा हूं । 

गत इन्फ्लुएन्शाके समय मुझे वह ज्वर हुआ । परंतु मेंने 
आषध लिया नहीं, केवल ज्ञीषोसन किया और ज्वरकों 
हटाया 

इसप्रकार अनेक रीतिसे मुझे इस ज्ीपोसनसे बहुतही 
छाभ हुए हैं। 

एन्फ्लुएंझाका ज्वर १०५ डिग्रीका था उस समय मेंने 
औषोसन करना शुरू किया । उससे ज्वर उतरने लगा। 
इस दिन मेंने थोडा थोडा मिलकर कइश्वार शीषोंसन किया 
था १ ज्वर बहुत हटगया और मुझे भूख लगी | उस समय मैंने 
थोडासा अन्न भी खालिया । इस प्रकार में तीन दिन रता 
जहा । तीसरे दिन में बिछकुल अच्छा हुआ | 

इसके पंद्रह दिनके पश्चात् फिर वही बुखार हुआ । उस 
समय भी मैंने यही उपाय किया | तबसे जो बुखार हटगया 
है तह इस समयतक मेरे पास आया ही नहीं । 
साधारण ज्वरॉपर भी झ्ीषोसन का परिणाम अच्छा 

झोता है। सिरदद पर इसके समान दूसरा उपाय ही नहीं है। 
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| आसनों से आरोग्यका अनुभव। 
के, 

२ का 5 (६.७! २, ॥...०२8/१ | 

. (छे०-श्री. ज्ञानचेंद्र आये पुरोहित, आये समाज भक्कर« ) 

. इसमें संशय नहीं कि आपका पत्र पहुंचे हुए बहुत काछ 

बीत गया-परन्तु कई आकस्मिक कार्यके वश सेवा में उत्तर 

नहीं भेज सका हूँ । क्षमा कीजिएगा । आपकी आज्ञाजुसार 

आसनों के संबन्ध में अनुभव निजू तथा दूसरों से भाप्त 

भेजता हूँ-यदि आप उसे उचित समझें तो वेदिक धमे में 

उद्धृत कर दें । ही 

( १) मुझे विष्टेभ का रोग था । कई ओषधियां करने 

प्र भा ठीक नहीं हुआ, हां थोड़े काल के लिये आराम 

आजाता परन्तु चार दिवस पश्चात् अवस्था पूवेवत् ही हो 

जाती । मई २४ से शीषासन आरंभ किया था। नियमपूर्वक 

३ मास तक दीवार के साथ करता रहा । जिससे विष्टमका 

रोग जाता रहा । जब पांच मास बीत गए तब शरीर में. 

_ चाचन संबन्धी कोई रोग नहीं रहा । 
रा 

सातवें मास में झुझे एक मित्र द्वारा अग्लि भात्रा ता 

« योग भीमांसा ” पत्र मिला, जिस में शीर्षासन संबन्धी 

'छेख पढा । तथा स्वोज्ञससन के संबंध में भी छुड हा 

पते किया | इन दोनों आसनों के धरभाव से दो मासमें ही 

शरीरांगों में सुदौता आनी मारभ हो गई । थोड़े काल तक 



आसनों से आरोग्यका अनुभव । १७७ 

पठनपाठन करनेके पश्चात् जो कभी कभी शिरोवेदना आदि 
प्रतीत होती थी वह नितान्त नहीं रही। 

इस समय १५ मिनट तक शीषोसन, तथा १५ मिनट तक 
सर्वागासन, १० पिन्ट तक हासन और चार मिनट तक 
मत्स्यासन कर रहा हूं । स्वास्थ्य नियम पूवेक चल रहा है। 
मानसिक शक्तियोंके विकास में भी व्यायाम ने पर्योप्त सहा- 
यता दी है स्फूति और उत्साह का सदैव बने रहना यह 
इस व्यायाम का अद्भुत चमत्कार है । शीषासन तथा सर्वो- 
मासन इन्द्रिय संयमके लिये अत्यन्त छामकारी हैं। वीये 
दोषों को ठीक कर उन का सान्लन करते हैं। 

( २) एक देवी जिसकी पाचन शक्ति अत्यन्त शिथिल् 
हो गई थी, जिस का मुख्य कारण चाय पीना था, को भी 
नियमपूर्वकं लगभग दो मास तक शीषोसन करने पर बडा 
लाभ हुआ और पाचनशक्ति ठीक होगई । यद्यपि अबभी 
कभी कभी उसे स्वभाव-वश्ष चाय पानका अवसर आया 
होता है परन्तु तो भी कोई हानि देखने में नहीं आई । 

( ३ ) आये समाज मंडई के प्रधान म, धर्मचन्द्रजी सब 
पोष्ठ मास्तर ( जिन को उस ने आसनों का प्रयोग सिखला 
दिया था ) का पत्र झुझ्े प्राप्त हुआ है । उन्होंने अपने कई मित्रों 
पर “शीषांसन” का विचित्र प्रभाव ही देखा है, वह स्वयं भी एक 
पीतवणण, निबल व्यक्ति प्रतीत होते ये। परन्तु उन्होंने भी छग- 
भग तीन मास तक नियमपूवक अभ्यास करने के पश्चात् पाच- 

१२ 
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नादिंके सब रोगा से मुक्ति प्राप्त की है, अब उनका झुख- 

भण्डल तेजस्वी रक्त से भरा हुआ प्रतीत होता है। सारे शरीर 

में सुडौलता आ गई हैं। 
पलक 

वह लिखते हैं-- द क् 

. ( क ) एक भाई को जब अधिक काल तक उसे ब्रह्मचये 

धारण करना पडता था वो अण्डकोश में अत्यन्त पीडा आरंभ 

हो जाती थी । परंतु शीषोसनके नियमपूवेक लगभग दो मास के 

अभ्यास से वह पीडा जाती रही है ओर वीयेदोष दूर हो गए
 हैं। 

. ( ख ) एक मोटा पेटवाले व्यक्ति का शरीर मी अत्यन्त 

भारी था। उन्हें इस का अभ्यास थोडे काल के लिये कराया 

गया । उनका शरीर हलका हो रहा है। इन के लिये शीषों- 

सन पश्चात् दोड भी आवश्यक कर दीहे। 

( ग) एक अब व्यक्ति को अशे रोग है। दो मास के 

अभ्यास से रोग कम होने छगा है | कई खट्टी मिरचवाली 

वस्तु खाने पर भी उन्हें कोई कष्ट नहीं है। अब उनका 

मुखमण्डल भी तेजस्वी रहता हे! 

( घ ) एक महाशय को क्षयरोग था। उनकी अवस्था 

जांच करने पर द्वितीय दर्जेकी प्रतीत होती थी। उन्हें क्षुधा 

नहीं लगती थी। कई औषधियां की गई परन्तु कोइ लाभ 

“नहीं हुआ । शीषोसन तथा खुली हवामे रहनेसे उन
के शरीर 

जं अन्तर आना आरंभ हो गया है-पीत वर्ण जाता रहा, छ्षुधा 

अछी लगती है। गायन भी उनकी आवाज मधुर तथा 
ड़ 

। 
प्र 
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डे आसन का प्रभाव । । 
32 मी मी मनन अली, दफन आती मजा शी नमन अल ः 

( एक कुमारिका का अन्नुभव | ) 

एक सुप्रसिद्ध डाक्टरकी अविवाहित तरुण कुमारिका 
ओऔ० संपादक “ योगमीमांसा ”” लोणावछा को लिखती है-- 

ता, १८।४।२५ 

ही हिपलमन- काल ५०2 कट १५.#३०३+७ #० मय 

४ महाशय 

आपके पत्र में मेने पदा कि शरीरका स्वास्थ्य ( 70ज7णंत 
8874 ) निकंठ मणिके आरोग्यपर है, तबसे मैंने सर्वांगासन 
का अभ्यास प्रारंभ किया । पंद्रह दिनोंके अभ्यास से ही में 
बीस मिनिट तक यह आसन करने लगी | 

दस बरस के करीब समय व्यतीत हुआ जबसे कि मेरे 
सिरके पीछे छाल दादके धब्बे बन गये थे और उन पर कहे 
अकारके इलाज किये जानेपर भी वे धब्बे हटत नहीं थे । 

पंद्रह दिनोँंके सवोगासन के अभ्यास से वे धब्बे मूखने 
लगे ओर तीन मास के अभ्यास से बिलकुल हटगये ! गत 
तीन मासों में मेने इस आसन का अभ्यास छोडा हुआ है 
तथापि वह दाद फिर नहीं उत्पन्न हुईं । तथा मेरी पाचन 
शक्ति जो बचपनसे सुस्त थी, इस आसनके अभ्याससे बहुत 
कुछ सुधर गयी । 

भवदीय ..... 
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( संपादकीय ) सर्वोगासन के करने 
से निर्कंठ मणि का 

पुधार होकर उक्त कुमारिका के धब्बे हट गये अथवा सर्वो- 

सन में और कोई शुणधर्म है जिससे 
कि उक्त लाभ हुआ । 

इसका विचार सुविज्ञ वेद्यो और डाक्टरॉंको करना चाहिये । 

#औ#च# 5 मी 
अधि अजीब, हीक ५ >> 25 हा मा आओ जि टीिढभ ही. ७४... चि

त आफ ही 25८४5 

कि आआआ
रथा १8॥//2000॥११४११४१४१॥ १४४१ ४ 

+ कंठ बंध । की 

की तताकााततततातताश
ताहतततातिप्रयधगाति

गगाएदा < छ 

शंख के समान कंठ अथात् गला होना चाहिए । इसका 

तात्पन यह है, कि मलुष्यका कंठ सामनेसे देखनेपर जबडों की 

हड़ीसे बढा दीखना चाहिये | परंतु भ्राय; लोगोके गले छोटे 

होते हैं और जबडों को हड्डियों का अंतर बडा होता है। 

ऐसा होना चाहिये ४ परंतु ऐसा होता द्ै-- 

जबडेकी 
जबडेकी जैबंडेकी - जबडेकी 

- हड्डी हडी.. देड्ी _ हड्डी 

गला 

मला | 
। गला ग्रला । 

. गला पतला होनेसे सिर का बोझ उसपर सह नहीं. जाता: 

और थोडीसी अशक्तता आनेपर सिर कंपायमान होने लगता, 

है । तथा वुद्धापकाल होनेपर ते। बहुत ही कांपने लगता है) 
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जो छोग ४“ शीषोसन ” करते हैं उनके गलेमें बहुत शक्ति 
आती है ओर इस कारण उक्तदोष से उनको बाधा नहीं होती। 
तथापि इस विशेष काये के लिये योग साधन में ४ कंठ-बंध” 
का अभ्यास किया जाता हैं। इस की रीतिनिम्न प्रकार है--- 

( १ ) समसच्र स्थिति | 
आप भूमिपर बेठें या खडे रहें, दोनों अवस्थाओं में कंठ- 

बंध किये जा सकते हैं। परंतु इस समय अपनी पीठ, कमर, 
गला ओर सिर समसत्रमें रखिये। सममृत्र स्थितिके बिना 
किया हुआ केंठबंध छाभदायक नहीं हो सकता । 

क् क् (२ ) कंठ-पुरो बंध । 
कंठके मूलमें ठोदीको लगानेसे यह बंध सिद्ध होता हैं। 

आलेको सिकोड कर ठोढी छाती ओर गलेकी संधिमें डाटके 
'छूगानेसे कंठ पुरोबंध होता है । गलेके मुलस्थानमें दोनों 
ओरकी हड्डियोंके बीचमें अंगूठा रखने योग्य नरमसा स्थान 
है, बहां ठोदी छगानी चाहिये | इससे पीठकी रीढके मणियोंका 
स्थान ठीक होता है । क्िंचित् काल इस बंधर्म बेठनेसेही गलेके 
पृष्ठ भागपर खिंचाव आता हे ओर वहांकी नस नाडियों की 
शुद्धि होनेका अनुभव उसी समय आता हैं। बहुधा लिखने, 
पढने, चलने आदिके समय मनुष्यका सिर आगे झुकता रहता 
है ओर इसकारण मलेके पृष्ठभाग में पृष्ठवेश ठीक न रहनेके 
“कारण दोष उत्पन्न होता है। उसकी निहलि इस बंधके अभ्यास 
औे होती है । इसलिये पृष्ठवंशके दोषकों ठीक करनेके कारण 
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यह बंध आयुष्य वर्धक है ऐसा कहते हैं। किंचित् काल इस बंधका 

अभ्यास कीजिये, और पुनःपूवेवत् सिर ओर गला सीधा कीजिये | 

इस प्रकार पभारभमें बार बार कीजिये। पश्चात् इस बंध देरतक भी 

बैठ सकते हैं । कुंभक के साथ इसका करना आधिक छाभदायक 

होता है। इससे छाती भी फेलती है । 

( ३ ) कंट-पृष्ट बंध । 

पूर्वीक्त कंठबंध छोडकर मस्तक को सीधा पीठ की ओर 

ले जाकर, मस्तक का पुष्ट भाग गलेके पृष्ठभाग के घूलमें 

लगाइये | इस समय आंख नाक झुख सीधे छतके सामने 

आजांयगे । पूर्वोक्त कंठपुरोबंधर्मं गलेका सामने! का भाग 

सिकुड गया था, उसी प्रकार इस बंधमें गलेका पृष्ठभाग 

सिकुड जाता है । और अच्छी प्रकार छाति आगे फेलती है | 

इसका भी फल पूबेबत् ही है। 
हि (४ ) बाहुकर्ण स्पशन । क् 

.  पूबबत् समसृत्रमें रहकर बाहुको ऊपर न करते हुए दाये 
बाहुको दायां कान छगाइये । किंचित् कार इस अवस्थार्मे 

रहकर पश्चात् बांये बाहुको बायां कान छगाइये | इसका अभ्यास : 

बारवार करनेसे विरुद्ध दिशाकी नसनाडियोंकी शुद्धता होती है 

(५) बाहुहनु स्पशेन । 

:. पूवेबत् समसजमं रहकर गढेकी घुमाकर अपनी ठोडी किसी 

“शक बाहुको रूमाइये, पश्चात् दूसरे बाहुको रूगाइये | इस प्रकार 
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वारंवार करनेसे गला शुद्ध हो जाता है ओर गले के नसनाडी 
ष दर हो जाते हैं। 

क् (६ ) हनु स्कंधास्थि स्पशन । 

बाहुओं से दो हृड्डियां गलेके मूछमें आकर मिलतीं हैं 
उनका नाम स्कंधास्थि हैं । किसी एक हड्डीके मध्यमें हनुका 
स्पशे करना ओर उसके पश्चात् उस की विरुद्ध दिश्ञा के पृष्ठ- 
भागमें सिर लेजानेसे यह बंध सिद्धू, हो जाता है । इसी प्रकार 
दूसरी हड्डीपर हलु लगाकर पश्चात् उसके विरुद्ध दिशामें सिर 
का पृष्ठभाग लेजानेसे दूसरी ओर का बंध सिद्ध होगा। इस 
प्रकार वारंवार करनेसे बडा छाभ होता है । 

(७ ) शीषचक्र । 

समसूत्रमें खडा रहकर गलेके साथ सिरको गोल घुमाइये 
जितना बडा चक्र सिरके साथ हो सकेगा, उतना कीजिए । 
दाईं ओर से बाई ओर तथा उस की विरुद्ध दिशा ये चकऋ 
वारबार करनेसे बडा छाभ हो सकता है । 

(८ ) सिंहासन । 
. समसत्रम खडा हो कर झुख खोल दें । जितना खोला 
जा सकता है खोल दें । जिहा को जितना बाहिर निकाला 
जा सकता है निकालें । दांतों को अच्छीप्रकार उग्र रूपमें 
बाहिर निकार दें । जैसा शेर और बबरका मुख बडा 
भयानक होता है उस प्रकार मुख बनाइये | आँखें खोल 
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लीजिए । गलेकी नस नाडियां अच्छीमकार तना कर सतना 

रूप उग्र बनाइये | यह सब अपने मनसे हो करना चाहिये। 

इस प्रकार करनेका नाम सिंहासन है | कंठ ओर मुखके स्ना- 

युओंमें अच्छीमकार खिंचाव आता है, इस लिये यह आसन 

बडा उपयोगी है।.. हा 

क् ( ९ ) आरोह और अवरोह । ः 

 समसृत्रमें अपने धड को रखिये और अपने केक ऊपर 

उठछये । इसको आरोह कहते हैं। तथा गलेको अंदर दब 

इसको अवरोह कहते हैं | गलेके स्नायु निर्दोष करने के लिये 

इसका बहुत उपयोग होता है । द क् 

( १० ) शीषेश्रमण ।_ . 

समसूत्रमं रहकर अपने सिरको दाई ओर जितना 

घुमासकते हैं घुमाइये, पश्चात् बाई ओर उसी प्रकार 

अधिकसे अधिक घुमाइये । इस भकार बार बार 

कीजिये | यह अभ्यास विस्तरेपर लेटते हुए भी किया जा 

सकता है। सिरोनेपर सिर रखकर सिर दाई ओर घुमाकर 

 द्वायां कान सिरोनेको लगाइये, पश्चात् उसकी विरुद्ध दिशामें 
"३ 

. सिर घुमाकर बायां कान सिरोनेको लगाइये । ऐसा वारंबार 

वीजिये | इससे गलेके स्नायु शुद्ध हो जायेगे । 

- कंठको स्वगेद्वार कहते हैं । इस स्थानकी विशुद्धि करनेके 

हेये पयोप्त प्रयत्न होना आवश्यक है। कंठ के निर्दोष होने 

ते उत्तम स्वर बनता है। मस्तिष्कसे मज्ञा्वाह अच्छी प्रकार 
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हि |+ जी. नीचे तक शुद्ध रह सकता है, इसलिये सव शरीरके आरोग्यके 
साथ कंठ की शुद्धीका संबंध है | 

इसके अतिरिक्त कंठबंधका एक विशेष महत्त्व यह है कि/ 
'केवल कुंभक की सिद्दधिध के लिये बडी देरतक कंठमूलमें ठोडी 
'छगानी आवध्यक होती है। इस प्रकार स्थिर बेठना उस 
समय शकय होता हे कि जिस समय गलेके व्यायामों द्वारा 
गलेकी नसनाडियां निमेल हुई हों | इस कारण इस उद्देश्यके 
'लिय यह कंठबंधका अभ्यास बडा सहाय्यकारी होता है । 

ऊपर जो कंठबंधके दस व्यायाम बताये हैं, प्रत्येक का 
अभ्यास पारंभमें पांचचार ओर अभ्यास होनेपर दस या बीस 
बार करना अच्छा होता है । किसी विशेष कारण करे लिये 
कोई विशेष अभ्यास अधिकवार भी किया जाय, तो कोई 
हानि नहीं होगी । सब अभ्यासोंकों आठ दस मिनिट पयोप्त 
होते हैं । आशा है कि पाठक इनका योग्य अभ्यास करके 
-क्रंठकी निर्दोषता सिद्ध करेंगे । 

क् भोजन के विना आदमी सप्ताहों तक निवोह कर सकता 
'है। जलके विना घटों तक वह रह सकता है, किन्तु श्वास 
के बिना एक क्षण भी प्राणी का जीवन चल नहीं सकता । 
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$ कया आज न ही 

शरीर के रुधिर की शुद्धी करनेका काम फेफडों का है। ये 

फेफडे हमारी बहुत ही सुन्दर सेवा करते हैं। हमारे फेफडों 
३०. 

द्वारा दिन भर में हमारा शरीर इतना विष 

के ज ५ # 5 जी 3 ली न 3. ढ5/ध 5८5, मा न 5 न 4400 अभि, रच कक किलर का 

वेष निकाल देता है 

कि जिस से बारह हाथी मर जांय । प्रति क्षण हमारे शरीर 

के पुटों का क्षय होता है। शरीर रूपी शहर में प्रतिक्षण इन 

पुटरूपी मुरदा का ढेर लग जाता है। किन्तु फेफडों का काम 

इस बात में बडा हि उपयोगी है। वे बाहर की शुद्ध हवा को 

इस शहर में ले जाकर प्रत्येक खास प्रश्यास द्वारा का्बोनिक 

गेस नामक अलुपयोगी तत््व को लेकर अपने साथ रक््खे 

हुये क्प्राणवायु नामक उपयोगी तत्त्व को उन पुटों को देकर 

पुनः शरीर में श्रमण करने के लिये भेज देते हैं । इस प्रकार 

प्रतिक्षण हमारे शरीर में रचनात्मक ओर खंडनात्मक क्रियाएं 

होती रहती हैं| श्वास प्रश्वास के स्वाभाविक सदेव होते हुये 

भी हमें बहुत बार शिरोवेदना अशक्ति आदिका कुछ अनुभव 

प्रतीत होने लगता है। क्यों कि हम श्वास प्रवास तो करते 

हैं किन्तु दीधे श्वास प्रश्वास नहीं करते हैं। हमारे फुफ्फुस्सों 

की १४०० चौदहसौ फीट जगह का बहुत ही थोडा भाग 

हम श्वास प्रश्यास के उपयोग में छेते हैं | अतः उपयोग न 
३2 

किया हुआ शेष भाग सेगी बन जाता है, निष्क्रिय बन जाता 

: है, इस लिये हमारे में से बहुत सारे विशाल छातीवाले तथा 

छाल बुझंक्कड जेसे दीखते हुये भी न्यूमोनिया तथा क्षय से 

मरते दीख पड रहे हैं । अतः बड़े शोक के साथ कहना 

पडता है कि वरेमान में सम्य गिनी जाने वाली प्रजा 



दीघेश्वासका महत्त्व । १८७ 
अिनरी किन पी न सीन ५ धर करी जानी फनी ९.४7 "3. ७ %0..ह १४ १३७ह *.हटै 5 

निबेल फुफ्फुसवाली होती चली जा रही है । बहुत: 
सोर आदमी तो केवल जीने के लिये ही थोडा, श्वासो- 
च्छूवास ले रहे हैं। उन्हे जरासा परिश्रम लेने से श्वास भर 
आता है ओर वे थक जाते हैं । ओर सर्दी या जुखामके बलि- 
दान बन जाते हैं। वरतेमान समभ्यताका अपना वेग इतना तो 
बढा है कि इस के साथ साथ रहने के लिये असाधारण 
फेफडों का तथा दीघे श्वास प्रश्वास की शक्ति का होना बडा 
आवश्यक है किन्तु वतेमान सभ्यता में गके होनेवाली प्रजा- 
ओमें यह बात प्रतीत नहीं होती । गोरीछा नामक वानर को 
उसकी जंगली हालत में से उठा लेकर बतेमान शहरों में 
रखने के प्रयोग किये गये तब पता चला कि ये क्षय आदि 
बीमारियों से मर गये । इसी तरह हिमाच्छादित ध्रुव प्रदेश 
के निवासी का भी हाल हुआ । कतिपय वर्षोपर अमारिका 
में कितने एस्किमा जाति के खली पुरुषों कों छाकर रक्खा 
गया । उन में से एक के सिवाय अन्य सवे क्षय और न्यूमो- 
नियासे मर गये । इसका क्या कारण ? हमारा जीवन वेभवी 
बन रहा है जीवनकी सादगी में रही हुई उपयोगिता को हम 
देख नहीं सकते । यादि आज हमें कोई डाक्टर कर्ण नलिका 
से देखकर कह दे कि तुझारे फेफडे अच्छे हैं तो हम मनमाने 
आहार विहार करने लछूग जाते हैं। किन्तु हमें यह जानना 
चाहिय कि अच्छे फेफडोंको अच्छा रखने के लिये सतत 
प्रयत्न ओर परवाह की जरूरत है ओर मुखद्वारा खास प्रश्वास- 
न करते हुये नासिका द्वारा ही करना चाहिये । 

आल आ७#७/७४०४४। 
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६ समतृत्ति प्राणायाम। ४ 

प्राणायामके विजन्नोंकों दूर करनेका सुगम उपाय । 

आज कल नाना प्रकार के दुष्ट व्यसनोंके कारण छोगोंके 
अरर ऐसे अशक्त ओर कमजोर हुए हैं कि, वे कुंभक के 
साथ थोडेसे भी प्राणायाम कर नहीं सकते ! ! कुंभक प्राणा- 
याम करनेसे कई लोग नाना प्रकारकीं शिकायतें करते रहते 

' हैं, वास्तवमें इसका दोष प्राणायाम के साथ बिलकुल नहीं है; 
परंतु उनके दुव्येसनों के साथ अथवा उनके माता पिताओंके 
दुष्येसनाधीनता के साथ संबंध रखता है । दस पंध्रह वर्षोंके 
सक्ष्म निरीक्षणसे जो बातें अनुभव में आचुकीं हैं, उनका 
सारांश रूपसे वर्णन यहां करता हूं, जिससे प्राणायाम कर- 
 मेबाले अपनी पूणे तेयारी करके ही प्राणायाम का अभ्यास 
“कर सकेंगे। 

.. जो स्वयं जन्मसे मांसाहारी हैं और विशेषतः जिनके बाप- 
दादा भी मांसाहारी-अथीत् अधिक मांसाहारी रहे हैं, उनको 
कुंभक प्राणायाम से विविध प्रकारके कष्ट होते हैं। छातीमें 
" पसालियोंमें ददे होता है, पेटकी गडबड उत्पन्न होती है, सिरमें 

. - कई दोष होने का ख्याल हो जाता है। विशेषतः श्वास-दमा- 
आदि का प्रकोप होता है । इसका कारण इतना ही है कि, 
“मांसाहारी कुलमें जन्म होनेके कारण अथवा अपने शारिरके 
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सब परमाणु मांसभोजन के ही होनेके कारण खून, मज्जातंतु 
तथा फेफडोंमें विशेषतश और सब शरीरमें साधारणत३ प्राण- 
भक्तिको धारण करनेका बल ही नहीं रहता है । प्राणशाक्ति 
का बल सबसे अधिक है, इस लिये जब उसको स्वाधीन कर- 
नेका यत्न किया जाता है, वह शक्ति क्रोषित होकर प्रतिबंध 
को तोड़ना चाहती है। प्राण स्वयं “ वीरभद्र ” होनेसेः 
उसके सामने अन्य शक्तियां कमजोर ही होतीं हैं । मांसभाजी: 
लोग मसाले आदि उत्तेजक पदाथे बहुत खांते हैं, इसलिये 
उनके शरीरके परमाणुओंमें प्राण धारक शक्ति कम ही होती है| 
मांसके साथ मद्यसेवन करनेवालों में, ओर जिनमें आनुवंशिक मद्य 
पान शुरू है, उनमें तो बहुत ही, प्राणघारक शक्ति अत्यंत 
हीन अवस्थामें रहती है। ऐसे लोग जिस समय अपने प्राण-- 
रूपी “ वीरभद्र ”” को रोकना चाहते हैं, उस समय वह उनको 
ही ताडन करता है ओर जो शरीरका भाग अत्यंत कमजोर 
होता है, उसीमें बिगाड होने लगता है | इसलिये ऐसे लोगोंको 
प्रारंभमें उत्तम पथ्य करना चाहिये ओर पश्चात् श्राणायाम शुरू 
करना चाहिये । क् 

_ मांस भोजनसे यद्यपि शरीर बडा पृष्ठ होता है तथापि सोमें 
३६ ऐसी बीमारियों की स्वभावत+ संभावना उनके शरीरमें 
रहती है, कि जो रोग कदापि फल भोजियों को होते ही नहीं [- 
इसलिये दौडना, तेरना अथवा दीघे काल तक कोई काये 
करना, जिसमें कि प्राणशक्तिकी स्थिरताकी आवश्यकता रहती 
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है, ऐसे कार्योमें मांस मोजी लोग फलभाजियाँड पीछे हमेशा 

रहते हैं। यही कारण है कि, इनसे कुंभक नहीं होता ओर 

बलसे किया जाय तो हानि करता है। मद्यपियकि लिये तो 

यह भय अत्यंत अधिक हैं । द 

भंग, गांजा, अफीम, चरस आदि भयकर व्यसन करनवाड 
के 

लिये तो कुंभक प्रायः अशकक््य ही है । तमाखू खान पी 

बालेंके शरीरमें रक्त दोष बहुत होता हैं, तथा तमाखुक 

व्यसन जन्मभर करनेवालों की संत्तिम खूनकां बीभारो, 

मज्जातंतुओंकी कमजोरी और हृदयकों निर्बंखता जन्मस हूं 

रहती है । इस कारण इन छोगोंसे कुभक प्राणायाम करना 

कठिन हो जाता है, तथा बलपूवेक करने से हृदयको कमजोरी 

बढ जानेकी संभावना होती है। न्यूनाधिक व्यसनके कारण 

न्यूनाधिक परिणाम होता है इसका विचार पाठक भी कर 

सकते हैं । अथोत् यदि मातापिता बहुत बलवान हुए, तो उन- 

'बर व्यसनों का बुरा परिणाम उतना नहीं होता हैं, (जतना 

कि कमजोर मनुष्योपर होता है, इसलिये संतानों में भी उसी 

प्रमाणसे दोष उठरते हैं | तमाखु के व्यसनम विशेष यह बात 

है, कि, इसके सेवन करने वाले पर थोंडासा बुरा परिणाम 

होता ही है, परंतु उसके वीये में बहुत ही दोष उत्पन्न होते है। 

इसका परिणाम यह होता है कि, उनकी संतातिर्म जन्मसे वीये दाष 

और हृदयकी कमजोरी रहती है तथा खूनकी खराबी ओर मज्जातंतु- 

ऑकी शिथिरूता जन्मसे ही रहती है। इस लिये तमाखू आदे 



समवृत्ति प्राणायाम । १९४१ 
उन मरना प जन कजनीभ न "उतरी जी के कही के डर नरक जीप ल् ली हल का जात कली ५७५५. े 3-जनी पनलना 53 करी तर १33 2 कल करी 3० करी +५जरी केजटक चना 5८८ अत अली कक फल न कक के "तक" ॥#/०४७आंथाआ 

व्यसन किसी ग्रहस्थीको करने नहीं चाहिये | परंतु आजकल 
सिगरेट आदि पीना बडा सम्यताका द्योतक समझा जाता हे, 
ओर बढ़े बड़े अखबारोंमें तमाखूके विज्ञापन भी कम नहीं 
होते हैं | इस दुष्ट सभ्यता के साथ “बेदिक धमे” को 
अवच्य युद्ध करना चाहिये, ओर निव्येसनता की सर्वत्र 
स्थापना करनी चाहिये। 

इससे ओर सभ्य व्यसन हैं, जो चाय काफी आदि रूपमें 
हमारे चूले तक घुस गये हैं !! ! ये व्यसन मज्जातंतुओंको 
ऐसा बिगाउते हैं कि उस से बचनेका उपाय आगे की आयुर्मे 
कोई भी नहीं होता है। चाय कापी पौने वाले माता पिता- 
ओंके बाल बच्चोंमं जन्म से मज्जातंतुओंकी निबंछठता रहती 
है और उससें अधिक दोष इस कारण उत्पन्न होता है कि, 
जब स्वयं पीते हुए माता पिता अपने छोटे छोटे बालबच्चों 
को भी चा कापी पिलाते हैं ! कई पुत्रद्रोही पिता हमने ऐसे 
देखे हैं कि जो स्वयं बिडी पीकर अपने चारपांच वर्षके लडके 
को पीने देते हैं !! ! इसी प्रकार चा काफी भी पिछाते ही 
हैं! ! बचपन से जो बच्चे चा काफी पीते हैं, उनको आगे 
दूध भी हाजम नहीं होता, ओर अन्तमें पेट का बिगाड़ नि;- 
संदेह हो जाता है। ये सब व्यसन “सभ्यता ! के नामसे अपने 
देशमें फेले हैं ! ! जिन लोगों में विचार का काये कम किया 
जाता है, उन जातियोंमें इन व्यसनों का बुरा परिणाम कम 
दिखाई देता है; परंतु जिन लोगों के पीछे पढने पढाने का 
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काम बडा होता है, अथोत् जो दिमागी काय बहुत करते हैं, 
उनमें तथा उनकी संतति में इन दुष्ट व्यसनों के परिणाम 
भयानक रीतिसे दिखाई देते हैं। नाश कम हो वा अधिक हो 
इन व्यसनोंसे नाश निःसंदेह होता है, इस लिये सुविचारी 
धार्मिकों को इन व्यसनोंते बहुत दूर रहना चाहिये । 

५हुका पानी” शुरू करना या बंद करना जिन लोगोंसे समान 
के साथ संबंध रखता है, उन जातियोंकी हीन अवस्थाका 
ब्णन नहीं हो सकता । इस लिये सव पाठकोंसे प्रार्थना है कि 
बे उक्त व्यसनोंसे अपने आपको तथा अपने इष्टमित्रों, अपने 
परिवारके लोगों ओर अपनी जातिके लोगोंको दर रखनेका 
यत्न करें । 

. जो छोग ऐसी हीन परिस्थितिमें जन्मे हैं, उनको कुंभक: 
प्राणायाम के पूबे पथ्य करना चाहिये ओर पश्चात् अभ्यास 
का प्रारंभ करना उचित है। पथ्य यह है, ( १ ) मांस भोजन 
छोडदेना, ( २ ) मसाले कम करते करते बिलकुल न्यून करने 
ओर अंतर्म छोडना अथवा अतिन्यून उपयोग करना, ( ३ ) 
खटाई, मिचे आदि पदाथे कम खाना, ( ४ ) वीयेदोष हुआ 
होगा, तो उसका उपाय-जो “ ब्रम्हचय ?? पुस्तक में लिखा 
है-करना ओर उस दोषसे निहत्त होना, ( ५ ) साल्विक 
भोजन करना, फर्ोंका सेवन अधिक करना, ( ६ ) विशेषतः 

. “गायका दूध पीना, ” असंभव हुआ तो बकरी का पीना, ये दछ 
बिछकुल न मिलनेकी अवस्थामें म्हेसका पीया जा सकता है ।, 
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४ गायके दूधमें प्राण धारक शक्ति सबसे अधिक होती है। ” 
प्राणायाम करनेवार्लोको गायका दृध अवश्य पीना चाहिये, 
आजकल गोंवें कम होती जाती हैं। यह एक धार्मिक आपात्ति 
है, इस किये गोरक्षण और गोवधेन का प्रयत्न अवश्य 
करना चाहिये । गोदुग्धके अभावमेँ भेस का दूध 
लेना पढ़ेगा । अन्य रहने सहनेमें सात्विक भाव 
अधिक लाना चाहिये | इस प्रकार शरीरदोष को न्यूनाधिक- 
ताके अनुसार एक वषेसे तीन वषे तक पथ्य करना चाहिये । 
जिनके शरीर बहुत दोषोंसे युक्त हों उनको कदाचित् अधिक 
भी करना पड़े | इस प्रकार देहशुद्धिका उपाय करते करते 
निम्नलिखित “ समहत्ति प्राणायाम ” का अभ्यास करनेसे 
बडा लाभ होता है। 

जा जीजा. #40॥0 ० आल 

# समदृत्ति प्राणायाम ” वह होता है कि जिसमें आंतरिक 
ओर बाह्य कुंभक नहीं होता | समगाति से तथा मंद वेगसे 
श्वास और उच्छुवास चलते रहते हैं। पहिले आप श्वासकी 
गति मंद कीजिये ओर पश्चात् श्वासको जितना! समय 
लगता है, उतना ही उच्छुवास को लगाइये | श्वासोछ॒बासकी 

गति आप अंकोंकी गिनतीसे नाप सकते हैं, अथवा ऊँ कार 
के जपसे अथवा किसी अन्य मंत्रकं जपसे नाप सकते हैं। 

यदि आपका श्वास आठ अंकोंसे अंदर जाता है, तो आठ ही 
अंकॉोंसे उसको बाहिर छोडिये | फिर उतने ही अंकोंसे अंदर 

... श१३ 
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लेकर उतने ही समयसे बाहिर छोडिये । किसी प्रकार प्राण- 
भ्क्तिपर बलका दबाव न डालते हुए जितना आसानीसे 
हो सकता है उतना ही करते जाइये । इस प्रकार दो सप्राह 
करनेके पश्चात् एक अंककी संख्या बढाइये । फिर प्राति पंद्रह 
दिनके पश्चात् एक अंककी संख्या बढाइये । बीसकी संख्या 
होने तक श्वास ओर उतनेही समयका उछवास होने तक ही 
कीजिये । कईयोंके मतसे २४ की संख्या तक भी बढाया 
जासकता हैे। बढाया तो इंससे भी अधिक जा सकता हे, 
परन्तु यह सब प्रत्येक प्रकृतिक अनुसारही बढाना योग्य 
होता है| इसलिये हमारा ख्याल यह है कि जिनका विचार 
हम इस लेखमें कर रहे हैं, उनके शरीरके बलके अनुसार 
वीस अथवा चोवीसकी संख्यातक बढाना पर्याप्त है। 

श्वास तथा उछवास इतनी मंदगतिस हो कि उसका बिल- 
कुछ आवाज न हो, श्वासोड़बासका आवाज न तो दसरेको 
सुनाई दे आर न अपने आपको सुनाई देवे । नहीं तो कई- 
योंके श्वासका आवाज बंडा दूर तक सुनाई देता है, ऐसा 
खास लेना ठीक नहीं है | शब्द रहित श्वास ओर उछवास 
चलने चाहिये ओर नियत गतिसे होने चाहिये। 

उछ्वास छोडनेके समय पूरा छोडना चाहिये, अथोत् 
गे निःशेष खाली करना चाहिये। तथा श्वास लेलेटे 

हि सम य भी फेंफडोंके निचछा भाग जो पेटके पास हो;है। 
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उसमें श्वास पहिले पहुँचे ओर पश्चात् कमशः ऊपरके भागोंमें 
वास भरना चाहिये। और खास भरनेके समय अथवा 
'उच्छुवास छोडनेके समय किसी प्रकारका धका लगना नहीं 
' चाहिये । भरना भी ऐसा चाहिये ओर छोडना भी ऐसा 
चाहिये कि जो समझमें भी न आवबे | 

दमा ओर श्वासके रोगी, तथा जिनके फेफडे बडे कमजोर 
ःहोते हैं, यदि अपनी शक्तिके अनुसार इस प्राणायामको गर्मी 
के दिनों में शुरू करेंगे, तो उनके दोष दूर हो सकते हैं| 
. किसी प्रकार की बामार अवस्थार्म इस प्राणायामकों करना हो, 
तो गम हवा का स्थान पसंद करना योग्य है। जिस हवासें 
आद्रे सर्दी है उस गीली हवामें बेठकर करना अच्छा नहीं 

“है। वायु शुद्ध हो परंतु गीला ओर सदें न हो । इस लेखके 
-आरंभमें जिनका वर्णन किया है, उन लोगों में प्राणका बल 
बढाने के लिए यह “ समवृत्ति प्राणायाम ?” बडा उपयोगी है। 
बीमार अबस्थामें इसको बक्तिसे कम करना योग्य है, योग्य 

'जआक्ति आनेपर बढाया जा सकता है। आज्ञा हे कि इस विधिके 
के कर 

“अनुसार करके साधारण कांग इसस लाभ उठायग | 

च्द्ल 
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. मे, लकीरचंद सेठ कददलाल सुदेह शमों 

आपके सन्ममुख ये तीन चित्र हैं। आंप इनकी ओर देखिये 
ओर अपना कौनसा वगे है इसका विचार कीजिये । ्ः 

४ मर, लकीरचंद ?” जी का चित्र देखिये, इसमें केवल 
अस्थि मात्र अवशेष रहा है, मनके उत्साहके साथ ये काये 
कर रहे हैं, परंतु शरीरकी अवस्था बठी शोचनीय है। आप 
इस वगेमें कदापि न रहिये । यादे आपमेंसे कोई सज्जन इस 
श्रेणीमें हों, तो उनको आसनोंका अभ्यास करके दूसरी 
ओणीमं प्विष्ठ होना आवश्यक है । । 
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. “ सेठ कदइलाल ” जी की दूसरी श्रेणी है । कई लोग 
“इस श्रेणीमें जाना पसंद करते हैं| विशाल पेट है, गोल झुख 
“दिखाई देता है, हाथभी मोटे. ताजे दीखते हैं ओर कदाचित 
“क्योंके विचारसे यह अवस्था अच्छीमी समझी जाती होगी । 
“परंतु यह सेठ कदुभाइजीकी अवस्था महाशय लकीरचंदजी- 
सेभी खराब है। लछकीरचंदजी की श्रेणीके छोग दीघे आयु- 
तक जीवित रह सकते हैं, परंतु सेठ कद्दलालजीकी श्रेणीके 
“छोग अल्पायुर्म ही यात्रा समाप्त कर लेते हैं । पेटमें जो इतना 
बोझ है वह अच्छा नहीं है, इसके कारण पेटके स्लायु निर्बल 
होते जाते हैं | इस प्रकार पेटका आकार जितना बढ़ेगा उतना 
अधिक स्थान मृत्युको प्राप्त होता है । इस लिये पेटका आकार 

- छोटा रखना चाहिये । 
पेटकों छोटा केसा बनाया जा सकता है ? ऐसा प्रश्न कई 

“पाठक पूछते हैं| प्रतिदिन योगके आसन करनेसे दो 
चार महिनोंमें पेट ठीक होने लगता है । शरीरकी 

'फूर्ति बढती है, थकावट दूर होती है ओर नित्य उत्साह 
प्रतीत होने रूगता है । इसमें कोई व्यय नहीं है, परंतु 
- अतिदिन व्यायाम करनेका निश्चय करना ही आवश्यक है। 

आसनोंका व्यायाम करनेसे शरीरपरकी चर्बी कम होगी 
“ज्ल्ायुओंमं बल बढेगा, और शरीरकी जेसी अवस्था चाहिये 
_ बेसीही रहेगी। जो म. लकीरचंदके समान पहिले ही कृश 
होते है वेभी आसनोंका अभ्यास करनेसे, पहिले महिनेमें 



१९८ 
आसन । 

पट पक क् 

अधिक पतले हो जाते हैं; परंतु दूसरे महिनेसे पचनशक्ति बढ
 

जानेके कारण पुष्ठ होने लगते हैं, क्यों कि खायाहुआ अज्नः 

अच्छी प्रकार पचन होता है। झुखकी रुचि अच्छी . होती है,. 

और भी बहुत छाम होते हैं । पक 

तात्पर्य यह:कि म. लकीरचंदजीका तथा सेठ कहुलाल- 

जीका वर्म अच्छा नहीं है। दोनोंको अपने आरोग्य के लिये. 

यत्न अवश्य करना चाहिये । म« लकीरचंदजीको गायका 

घी और दूध अधिक पीना चाहिये, तथा सेठजीको पहिले : 

दो तीन मास ये स्विग्ध पदार्थ कम खाने चाहिये । जब 

दोनोंकी अवस्था ठीक सम हो जायगीं, तब वे अपने अनुकूल 

भोजन ययेच्छ कर सकते हैं । 

मे, सुदेहशर्माजी का जो वे है, वह सम वगे है ओर 

४ समत्व का नामही योग है |” गीतामें कहा है कि-- 

समत्व॑ योग उच्यते । भ. गी, २।४८ 

समता प्राप्त करनाही योगका उद्देश्य है । मन बुद्धि और 

चित्तदी सपहृत्ति होगई तो उसको समाधि कहते हैं। इंद्रेयों- 

की समहत्तिको संयम अथवा निग्रह कहते हैं, तथा शरीरकी 

समपुष्टताको भी समत्व कहते हैं । शरीरसे लेकर आत्मा-- 

तक समत्व साधन करना योगको अभीष्ठ है; इतनाही नहीं,.. 

परंतु समाजमें व्यवहार करनेके समय भी समहत्त्सि 

चारण करना आवश्यक है; यह बात यमनियमोंस साधरी 
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जिनके देह मं, सुदेहशमोजीके समान पहिले से ही सम हें 
उनको योगका अभ्यास इसलिये करना चाहिये कि, अपना 
शरीर अधिक दीघेकाल तक अच्छी अवस्थामें रहे | तथा जिनके 
देह ऐसी अवस्थामें नहीं हैं, उनको यह आदशी सन्म्मुख रखते 
हुए आसनोंका उत्तम अभ्यास करना अत्यंत आवश्यक है । 

कई पूछते हैं कि, किस आयुमें यह अभ्यास करना योग्य 
है। इस प्रश्नके उत्तरमें निवेदन है कि, छः वषकी आयुसे 
सत्तर अस्सी वर्षकी आयुतक के छोग इससे इस समय लाभ 
उठा रहे हैं। जो लोग पचीसबे वे हृद्ध दिखाई देते थे, वेही 
पचासवे वषे तरुण दीखने लगे हैं; जो पचीसवे वषे एक 
मीलभी नहीं चल सकते थे, वेही पचास वे वषे हिमालयके 
पहाडोंकी सफर करके आये हैं। जिनके शरीरों पर यह 
परिणाम हुआ है, वे इस समय जीवित हैं, ओर वे स्वयं भी 
अपना अनुभव कह सकते हैं । 

. रूण्ण अवंस्थामें जिनको बडी अशक्तता आगई है, वे यदि 
युक्तिसे शनेः शनेः आसनोंका अभ्यास करेंगे, तो उनका 
पेट, यकृत, पीहा तथा. आंतोंके स्थान अच्छा काये करने 
लगेंगे । ओर उनकी प्रकृति शीघ्रही अच्छी होजायगी। परंतु 
इस अशक्त अवस्थाम बहुत थोडा अभ्यास करना चाहिये, 
ओर प्रथम अत्येत सुगप आसन करके पश्चात् जेसी शक्ति बढ 

ऐरजायगी, वैसे कठिन आसन करने योग्य हैं । परंतु यह बात 
ते हुएक व्यायामके साथ ही देखनी होती है । 



२०७ आसन। 

आसनोंके विषयमें एक मुख्य बात, जो देखनेमे आगई 

है, वह यह है कि, जिसप्रकार अन्य व्यायामोंसे अशक्त ह॒द- 
यपर बडा दबाव पडता है, ओर वह दिन प्रतिदिन अधिक 
निर्बल होता जाता है, वेसा हृदयपर दुष्परिणाम आसनोके 

व्यायामोंसे कर्दापि नहीं हे।ता है; प्रत्युत इस योगके व्याया- 

माँसे हुृदयकों आराम मिलता है; इसलिये ये व्यायाम अशक्त 

अवस्थामें भी उतने हानिकारक नहीं हैं जेसे कि अन्य 

व्यायाम हैं । इस लिये रोगके कारण दुबेल बनेहुए मनुष्योंको 
आसनोंसे बडा लाभ होता है 

तात्पय बालक, तरुण, हृद्ध, व्याधिग्रस्त अथवा दुबेल, 

तंथा खियोंको भी ये आसन बड़े लाभदायक हैं । जो खियां 

विशेष प्रकारके आसन गर्भधारण के पश्चात् करती रहेगी, 
उनको प्रसतिके कष्ट कदापि नहीं होंगे। ये अनुभव देखे 

गये हैं, इसलिये इस विषयमें अब कोई संदेह ही नहीं है। 
कई आसन खासकर पुरुषोंके, लिये ही हैं; कई केवल 

खियोंके लिये हैं, कई दोनोंके लिये समान हैं ओर कई ऐसे 
हैं.कि जो विशेष प्रकारसे पुरुष कर सकते हैं ओर वेही आसन 

खियोंकों दूसरी प्रकार करने होते हैं। इस व्यवस्थासे ज़ो 
छोग आसन करते हैं, उनको बहुत लाभ होता है।... 
5 कई लोग, आसनोंसे बदी भूख लगती है इस लिये, 

अधिक खाते हैं. : अपचनसे बीमार हो. जाते 
लगी तो जब उससेभी, अधिक 

धर, अम्मा, 3 मल जता च अरि-रीप,पररी न. नव जरी-नक आन रान कर ५ कमान कप. चला 3०-लमक, 
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और भूख लगनेपरभी बहुत कम खाते हैं; ये लोग सूखते 
चले जाते हैं। तिसरे छोग अयोग्य पदार्थोका अयोग्य 
समयमें सेवन करते हैं | इत्यादि जो आदते हैं, सब की सब 
खराब हैं । जो योगाभ्यासके क्षेत्रमे अपना कदम रखना 
चाहते हैं, उनको उचित है कि, वे अपना आचरण और 
व्यवहार योग्य नियमोंसे बंधा हुआ रखें, ओर योग्य अभ्यास 
करके योग्य आहार विहारके साथ अपनी उन्नाति प्राप्त करें। 

निश्रय करनेपर यह सबको साध्य हो सकता है। 
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 आसनोंका तत्त्व समझनेके बाद आसनोंका अभ्यास कर- 
नेसे मनुष्य बहुत लाभ प्राप्त कर सकता है। इस लिये आस- 
नोंके मूल तत्त्वके विषयमें थोडासा यहां लिखना आवश्यक 
है | योगके ग्रंथोंमें कहा है कि, आसन उतने हैं कि, जितनी 
८" जीवजातियां हैँ, अथात् 

प्रत्येक जातिके प्राणीसे 
एक अथवा अनेक 
आसन सीखेगये हें | 
यह तब हो सकता है 

के जब मनुष्य प्रत्येक जातिके प्राणीका व्यवहार सूक्ष्म दष्ठिसे 
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निरीक्षण करेगा और देखेगा कि, उसके चालचलनर्म आरो- 

ग्यवर्धक चलनवलन कौनसा है। ऋषिशुनी ओर योगी सृक्ष्म 

दृष्ठिसि हरएक प्राणीका व्यवहार और उसका चलनवलनः 

देखते थे, इतनाही नहीं, प्रत्युत हृक्षवनस्पतिका भी इसी ट्छ्ठ्से 

निरीक्षण करते थे, और उनमें जो लाभदायक बात विदित 

होती थी, उसका स्वीकार करते थे, यही उनकी उन्नतिका 

बलमंत्र था। आजभी हमें यादि अपनी उन्नतिकी साधना करनी 

है, तो उसी रीतिका अवर्ूंषन करना चाहिए । 

टृक्षवनस्पति, पशुपक्षी और कीटपतंग आदिकोंका इस रीतिसे 

निरीक्षण करनेका अभ्यास अनेक वर्षोतक करनेसे इस तत्त्वका _ 

ज्ञान इसे समयमें भी होना सभवनीय है। यह समझनेकी 

अवश्यकता नहीं है कि, ऋषियुनियों द्वारा जो खोज हो गई 

है वह संपूर्ण हो चुकी है; अथवा उस दिशामें अधिक खोजकी 

आवश्यकता नहीं है। यदि कोई मनुष्य उक्त प्रकार विश्वास 

करके अपनी खोज बंद करेगा, तो निश्चय समझिये कि, वह _ 

ऋषि प्रणालीके सबेथा विरुद्ध होगा । आदर पूर्वक ऋषियोंकी 
खोजका हमको स्वीकार करना चाहिये, ओर अधिक आगे 
बढना चाहिये, तभी ऋषिऋणसे उत्तीणे होनेकी संभावना _ 
है। ऋषियोंकी शक्ति अगाधघ थी, इसलिये उन्होंने अनेक 
विद्याओंमें विविध प्रकारकी प्रगति की थी, हम वेसा कर सकें... 

था न कर सकें, तथापि जितना हमसे हे सकता है, उतना 
चाहिये. । इसलिये यहां. आसनोंके 20006 20% * 

(कह की न! 
पं शक कह पर हर 
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अभ्यासमें जो तत्त्व काये कर रहा है, उसका विचार करता: 
हूं । इसका मनन करके पाठक इस क्षेत्रमें अधिक खोज कर- 

नेका यत्न करें । 

जो पशुपक्षी आपके आसपास रहते हैं, उनका सक्ष्म दृष्ठिसे 
हट ओर शांतिसे निरीक्षण कीजिये और देखिये 

४ कि, उनके व्यवहार किस प्रकार हो रहे हैं । 
जिस समय बिछी सोकर उठती है, उस समय 

६ वह चार पावोपर खडी होकर बीचका पेट ऊपर 
उठाकर अपने पृष्ठवेशर्म खिंचाव करती हे। दो चार सेकेद 
ऐसा करके पश्चात् अपने काय करने लगती है। प्रतिदिन 
बिल्लीका यह आसन आप देख सकते हैँं।विना सीखे 
सिखाये यह बिल्ली इस प्रकारके आसन करती है, ये आसन 
स्वयं उनसे होते हैं, इसलिये ये स्वाभाविक हैं। पाठक बिलीसे 
ये आसन सीख सकते हैं। 

कुत्तेके हिलने जुलनेका इसी प्रकार निरीक्षण कीजिये | तो 
इस पशुसे भी आपको दो. 
चार आसनोंका उपदेश 

मिल सकता है। जब यह 
पशु सुस्ति निकालता है, 

तब पिछले और अगले पांवोंके सहारेसे खिंचाव करता हे । 
इस प्रकारके कई आसन इस कुत्तेके हिलने जुलनेके निरी- 
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म्रणसे आपको प्राप्त हो सकते हैं। आसनोंको जिन पशुपक्षि- 

योंके नाम हैं, उनका निरीक्षण करनेसे पता रूग सकता है 

कि, उन पशुओंका स्वभावधम केसा है, ओर वे किस प्रकारका 

 ज्ञायु-चालन ” करते हैं, ओर उनके अवयवचालनसे 

आसनोंका बोध केसा हो सकता है।. 

. विशेषतः बंदर ( वानर ) ओर रीछ ( ऋक्ष ) का हिलना 
जुलना देखनेसे उनके अंदर अनेक आसन स्वतः सिद्ध 
दिखाई देंगे । हर समय इनकी कुचेष्टाओंमं विविध आसन 
होते ही रहते हैं, इसलिये नित्य आसन करनेके कारण ही 

इनके शरीरपर चरबी बहुत कम रहती है, ओर इनके शरीर 
भी बहुत ही फुर्तिले होते हैं। मनुष्यमी यादें आसनों का 
व्यायाम करता जायगा, तो उसका शरीर उक्त कारणसही 

चुस्त रहेगा, ओर उससे सुस्ति दूर होगी। बंदर ओर रीछ 

के हाथ और पांव ऐसे विलक्षण चपलताके साथ घूमते हैं कि, 
बे अपने हाथ ओर पांवसे अपने शरीरके प्रायः हरएक भागको 

-स्पशे कर सकते हैं। इसीमें अनेक आसन सिद्ध होते हैं । 

:5 सांप, उंट, मत्स्य, हंस, मोर, बग आदि अनेक पशुपक्षि 

योंके नाम आसनोंको दिये गये हैं। जिस आसनके साथ 
जिस पश्मपक्षिका विशेष संबंध हैं, उस पशुपाक्षिका चित्र प्रायः 
इस पुस्तकमें आसनके चित्रके साथ दिया है, उसका विचार 

-करनेसे पाठक जान सकते हैं कि, पशुपक्षिके स्वाभाविक हल- 
थ्ूआसनका सबंध क्या है। ये आसनोंके नाम ही 
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बता रहे हैं कि, इसप्रकारके आसनोंकी कल्पना पशुओंके अंग 
विक्षेपोंका विचार करनेसेही ऋषिमन॒ुनियोंकों सूुझी थी । 

इसके सिवाय दूसरा भी एक विचार है, उसका तात्पये 
यह है कि, मनुष्य सब योनियेंमेंसे गुजर कर मनुष्य योनीमें 
आगया है, गर्भाशयमें भी मानवी गे परिवतेनोंमें यह विका- 
सका संपूर्ण इतिहास दिखाई देता है | प्रत्येक अन्य योनीके 
प्राणीके शरीरमें जो विशेषता है, वह सक्ष्म रीतिसे अथवा गुप्त 
रीतिसे इस मानवी शरीरमें पद्यमान हे । इसलिये सब पशु- 
पक्षियोंके विशेष अंगविक्षेप मनुष्यके लिये छामदायक होना 
संभवनीय हैं | जिन योगियोंनें आसन-विचारमें अपने जन्म 
व्यतीत किये, उनका कथन है कि, “ जितनी जीवजातियां 
हैं उतने आसन हैं। ? इस कथन का मूल आशय उक्त प्रकारहीं 
है। चूं कि प्रत्येक जीवजातिकी विशेषता मानवदेहमें है, इस 
लिये प्रत्यक्त जीवजातिकी विशेष “ अगचालना ” नरदेहके 
आरोग्यकी साधक होनेम शेकाही नहीं हो सकती । इस तत्व 
पर आसनों की मूल रचना होगई है, यदि यह मूलतत्व पाठ- 
कोंके मनमें आजायगा, तो वे अधिक विचार करके नवीन 
अधिक आसन भी हूंढकर निकाल सकते हैं। इस छिय पाठक 
इस दफ्छिस विचार करे। 

इसीप्रकार छोटी ऊमरका बालक किसप्रकार अपने हाथ 
पांव हिलाता रहता हैं, इसका भी अवश्य विचार करना 
चाहिये । यद्यपि विविध आसनों की उसके लिए उतनी आव- 
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इयकताही नहीं है, तथापि नीरोगी बालक आनंदित अवस्थाम 

सतत अपने हाथ पांव हिलाता रहता हैं । सॉनेका अवस्थाम 

तथा रोगी अवस्थामें वह हाथपांव नहीं हिलाता, परतु नीराग 

जागृत अवस्थामें उसकी सतत हलचल चलती रहती ६। इसका 

सुक्ष्म निरीक्षण करनेसे स्वाभाविक व्यायामका पता लग 

सकता है। वह डंबेल्स मुृह्ल आदिका बनावट व्यायाम नही 

करता, परंतु अपने हाथ पांवोंको वारंवार खींचता हैं और 

& खींचनेका व्यायाम ” सदा करता रहता है। आसनोंकी 

व्यायाम पद्ध/तिमं यही खिंचाव का व्यायाम झुख्य हैं । 

जोर, बैठक, दंड, दोड मुद्ल, डंबेल्स आदे जो अनेक 

व्यायाम हैं, उनमें बोझ उठाने ओर एकही प्रकारकी गाते एक 

एक ख्लायुको अनेक वार देनी होती है। इसप्रकार के व्याया- 

मोंसे स्नायुओंका आकार बहुत बढ जाता है, ओर उनमें बल 

भी बहुत आता है, परंतु वहांका आरोग्य नहीं रहता। इसका 

कारण यह है कि, स्तायुकी अधिक गाते करनंसे उस स्वायुमम 

रक्त बहुत आता है। ओर वहां रक्तका संचय प्रमाणकी अपेक्षा 

अधिक बढनेसे वहांके सूक्ष्म मज्जातंतु फट जाते हैं। इस कारण 

इस प्रकारके व्यायामोंसे शक्ति बढनेपर भी आरोग्य नहीं बढ 

सकता । पहिलवानोंके शरीर इतने बलवान ओर हृष्टपुष्ठ होने- 

पर भी कोई पहिलवान पूर्णोयुषी नहीं होता है आर वे अति 

अल्प आयु मर जाते हैं। परंतु योगी लोग, सब व्यवस्था ठीक 
रेनकी अवस्थामं ओर बालपनसे योग-जीवन सिद्ध होनेपर 
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तथा निरोग मातापितासे जन्म होनेकी संभावनामें, तीन गुणा 
आयुष्य प्राप्त कर सकते हैं । अपनी इच्छासे मरण की सिद्धि 
आप्त करनेवाले कद योगी इस समयमें भी हैं । यह अंतिम 
सिद्धि अलग की जाय, तो इसमें कोई संदेह ही नहीं है कि, 
साधारण आरेग्य के लिये ये “ खिंचाव के व्यायाम ? 
अथात् यागासन बडे लाभदायक होते हैं | यद्यपि इन खिंचा- 
बके व्यायामोंसे उतना बल नहीं आता, जितना कि पहि- 
लूवानी व्यायामोंस आसकता है, तथापि आरोग्यके साथ 
बल बढ़ता है, इसलिये निःसंदेह इन व्यायामोंसे लाभ 
होता है । 

दूसरी बात यह है कि, पहिलवानी व्यायामोसे हृदयपर 
बहुत ही दबाव पडता है ओर इस दबाव के कारण पहिल- 
वानोंका हृदय प्रायः कमजोर होता है । उनकी अपमृत्युका 
यही एक मुख्य कारण है । इस प्रकारका हृदयपर दबाव 
आसनोंके व्यायामोंसे नहीं होता है, इसलिये आसनोंसे कोई 
नुकसान नहीं हो सकता । 

हम अपनी लेखनकी सुविधाके लिये पहिलवानी व्याया- 
मोंको “ दबावका व्यायाम ” ओर योगके आसनोंको 
+ खिंचावका व्यायाम ” कहेंगे । दबावके व्यायामर्म एक 
स्रायुकी अनेक वार गति करनेसे वहां अधिक रक्त आता है 
और रक्तका दबाव भी वहां बट जाता है । यह व्यायाम 
जिन स्लायुओंके साथ होता है, उन स्तायुओंमें, प्रमाणकी 
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अपेक्षा अधिक रक्तका संचय होनेसे, वहाकी नसनाडीमें 

रक्तका दबाव बढ जाता है, ओर वहांकी सक्षम नसनाडियां 

तथा. वहांके सक्षम मज्जातंतु फट. जाते हैं, ओर इनके गोले 

बन जाते हैं | पहिलवानोंके स्नायु पथ्थर जैसे सख्त लगते 

हैं, इसका कारण यही है। यद्यपि इनमें बल बढता है, तथापि 

यह आरोग्यकी अवस्था नहीं है स्नायुमें रक्त प्रवाह अधिक 

क्रनेसे इस प्रकार छामके साध नुकसानभी है। जिस प्रकार 

किसी बेतलम पानी डालनेसे वह साफ होती है, अथवा नाढीमें 

कुछ अठका हो, तो पानी डालनेसे साफ हो जाता है, उसी 

प्रकार स्नायुकी शुद्धता उसमें रक्तप्वाह अधिक करनेसे भी 

होना संभव है| परंतु पहिलवानी व्यायामोंमें रक्तका प्रवाह 

नहीं होता, परंतु रक्तका संचय होता है; यही दोषकारक है । 

यादि जोरका रक्तप्रवाह शुरू होगा, तो निःसंदेह आरोग्य 

होगा, परंतु इस पहिलवानी व्यायाममें रक्तका प्रवाह नहीं होता, 

परंतु स्नायुमें आया हुआ रक्त वहांही बहुतसा ठहर जाता है। 

यही कारण है कि, जिससे स्नायुओंमें घनता आजाती है। _ 

. इस दाषको दूर करनेके लिये योगियोंने आसन अथोत् 

“खिंचाव के व्यायाम ” सिद्ध किये हैं | इसमें प्रायः स्तायु 

खींचे जाते हैं। रवर की नालीके समान छोटी मोटी नसना- 

टियां शरीरभर हैं । स्नायुओमें थी इनके द्वारा ही रक्तमवाह 

हंचता है। जिसप्रकार रबरकी नाली खींचनेसे चपटी/ होती 
'त्चपरी होनेके कारण उसमें 'से जलंप्रवाह नंयूनः हो: 

हे का 
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जाता है; उसीप्रकार स्नायु खींचनेसे स्नायुमें सवेत्र रक्त न्यून 
हो जाता हे, जितनी देर यह खिंचाव रहता है, उतनी देर 
स्नायुमें रक्त कम होता हे। फिर किंचित् समयके पश्चात् 
पूवेवत् स््नायु ढीला करनेसे वहां जोरसे रक्तका प्रवाह शुरू हो 
जाता है। जहां रक्तका प्रवाह जोरसे शुरू होता है वहांके मर 
धोये जाते हैं, ओर जोरका रक्त प्रवाहही सब शरीरके 
आरोग्यका हेतु है, इसमें कोई संदेह ही नहीं है। इस प्रकार 
संपूणे आसन करनेसे सब शरीरमें शुद्ध रक्तका प्रवाह जोरसे 
शुरू होता है ओर इस कारण शरीरका आरोग्य सिद्ध होता 
है | पहिलवानी व्यायामोंमें स्थान स्थानमें रक्तका संचय 
होता है, ओर योगासनोंके व्यायामोंसे स्थान स्थानमें रक्तका 
प्रवाह शुरू होता हे, दो व्यायामपद्धतियोंमें यही प्रुख्य भेद 
है, और इसी कारण परिणामम भी भेद होता है। यदि आस- 
नोंका यह एक तत्त्व पाठकोंके ध्यानमं आजायगा, तो वे इस 
तत्वका विचार करके खिंचावके कई और व्यायाम नवीन 
रीतिसे सिद्ध कर सकते हैं | पाठकोंको उचित है कि, प्रत्येक 
आसन करनेके समय खिंचाव का स्थान कोनसे स्नायु अथवा 
सस््नायुओंपर है, इसका विचार करके यदि आसन करेंगे, तो 
उनको उस स्नायुकी निर्देषताका पता उसी समय अवश्य 
लग जायगा । और अन्यान्य स्नाथुओंकी निर्दोषता करनेके 
अधिकाधिक आसन नवीन रीतिसे सिद्ध करनेका उत्साह 
उत्पन्न होगा । योगग्रेथोंमें जितने आसन लिखे हैं, उतनेही 

श्छ 
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केवल हैं, ऐसा आग्रह धारण करना अयोग्य है, क्यों कि, 

आास्तविक रीतिसे आसन अनंत हैं। ८४ लक्ष योनियां हें, 

!सलिये योगग्रंथोंमें कहा है कि ८४ लक्ष आसन हैं, परंतु 

उनमेंसे केवल ८४ ही आसन उपयोगमें लाये हैं। जो अन्य 

आसन हैं, उनको हूँढकर निकालनेकी रीति ऊपर दी है, 

पाठक विचार करते रहेंगे, तो अधिकाधिक आसन भी हो 

सकते हैं। और उनका उपयोग करके अधिकाधिक शरीरको 

निर्दोषता संपादन की जासकती है । इस लिये आसनोंका तत्त्व 

जाननेके पश्चात् अधिक विचार करना चाहिये । 

( १) आसनेंमें कह आसन खडा होकर करनेके हैं, 

(२) कई आसन बैठकर करनेके, ( ३) कई आसन 

सोकर करनेके और ( ४ ) कई आसन सिर नीचे ओर पांव 

ऊपर करके करनेके हैं | कई आसन ऐसे हैं कि जो ऊपरके 

सब विभागोंमें किये जा सकते हैं, परंतु कई ऐसे हैं कि, जो 
एक एक विभागमें ही होना संभव है । उक्त प्रत्येक विभागका 

फल प्राय; समान होता है, परंतु कुछ न्यूनाधिकता भी 

कारणविशेषसे होना संभव है । सिर नीचे और पांव ऊपर 
करनेके चतुथे विभागमें शीपोसन, कपाली आसन, कपाला- 
सन, मस्तकासन, विपरीत करणी, विपरीतासन, सवोगासन 
हक्षासन, अधेद्क्षासन, हस्तवृक्षासन, सुक्तहस्तवृक्षासन, उध्ये- 
ब्मासन इत्यादि आसन आते हैं। यद्यपि ये आसन कुछ 
हि अज्ञर्म भिन्न हैं, तथापि इनका प्रकरण एकही है। सिर नीचे 
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ओर पांव ऊपर यह जो विपरीत खडा होनेका भाव है, वह 
इन सबमे समान है; इसलिये इन सबका परिणाम भी शरीर- 
पर बहुत अंशरम समानही होता है । बहुत अंशमें ऐसा कह- 
नेका तात्पय इतनाही हे कि, प्रत्येक भिन्न मिन्न आसनमें जो 
न्यूनाधिकता होती है, उस कारण फलमें भी न््यूनाधिक होना 
संभवनीय है; तथापि इन सबमें जो म्ुझ्य बातकी समानता 
है; जिस कारण उनकी एक वगेमें गणना हो सकती है, उस 
इंतुके कारण उस क्षेत्रमें फलकी भी समानता है| इसी प्रकार 
पूर्वोक्त अन्यान्य वर्गोके आसनोंके विषयमे विचारकरके 
जानना चाहिये । पृर्वोक्त प्रत्येक बगेमें और उपबगे भी हैं। 
यादें पाठक इन आसनोंका इस दृष्टेसे विचार करेंगे, तो 
उनको इस बातका पता छग जायगा और वे अपनी अपनी 
बविचारकी दृष्ठिसे अलग अलग वर्गंभी बना सकते हैं, और 
किसी आसन का किस आसनसे साधम्ये और किस दष्टिसे 
वेधम्ये है, इसका भी विचार कर सकते हैं । इस प्रकारका 
बहुत विचार करनेकी आवश्यकता है, इसलिये केवल सूच- 
नामात्र यहां लिखा है, आशा है कि, पाठक प्रथमतः स्वयं 
अभ्यास करके पश्चात् इस दृष्ठिसे अधिक सोचनेका पुरु- 
खाथे करेंगे । 

जो आसन सोकर अथोत् बिस्तरेपर लेटकर करनेके होते 
हैं, वे उन छोगोंको करने योग्य हैं कि, जो हृदयके कमजोर 
हैं। आज कल दिलकी बीमारी जनतामें बढ रही है, इसका 

अफसर चर. जद हर /ट जे. कर कह ५.१ ९९३रैक ही कक, 
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कारण स्पष्ठ है कि तमाखू, भंग, अफीम, चा काफी, शराब 

आदि दुव्येसन प्रतिदिन बढ रहे हैं। विशेषतः तमाखूसे खून 

बिगढता है, और संतानोंमें दिलकी और खूनकी कमजोरी 

जन्पसे ही घर करके बैठती है। जनतामें मूखेता अधिक होनेके 

कारण अपना और बालबच्चोंका संहार होता है यह देखते 

हुए भी छोग दुव्येसन करते जाते हैं, और इसकारण दिलकी 

कमजोरी बढती ही जाती है । इसलिये लेटे हुए करनेके 

आसन इन छोगोंके लिये बहुत छाभदायक हैं। क्यों कि ये 

हेटे हुए करनेके होते हैं, इसलिये हृदयपर बहुत बोझ नहीं 

पडता, और हृदयको आराम पहुँचता है । जितना आराम 

हृदयको पहुंचेगा, उतना आरोग्य की दृष्टिसे इस प्रकारके 

दिलके कमजोरों को अच्छाही है । इन छोगोंके लिये थोड़े 

प्रमाणमें चतुर्थ बगके अथात् सिर नीचे और पांव ऊपर कर- 

नेके व्यायामभी बड़े लाभदायक हैं। अन्य वर्गेके व्यायामभी 

अल्पप्रमाणमें करनेसे कोई हानि नहीं होती, परंतु यहां अधिक 

लाभ पहुंचानेवाले व्यायामोंके विषयमें हौ-विशेष कहनेका 

उद्देश्य है। कोई भी आसन किया जाय, उससे श्वासोंकी 

संख्या अधिक नहीं होती । पहिलवानोंके सब व्यायामोंसे 

श्वासोंकी संख्या अधिक होती है। जिन व्यायामोंसे श्वास- 

संख्या बढ जाती है, वे व्यायाम दिलके कमजोर मलुष्योंको 
निश्संदेह हानिकारक हैं, और जिनसे श्वाससेंख्या नहीं बढती 

लकी बिमारी बालॉंको करनेमें उतना भय नहीं है । 
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इससे सिद्ध है कि प्राय/ सभी आसन इनके लिये लाभकारी 
है, परंतु लेटकर करनेवाले आसन तो बहुतही लाभदायक हैं। 

शहरों ओर नगरोंमें जहां नलकेका पानी होता है, वहांके 
छोगोंको पता होता है कि, नगरके उच्च भागमें एक बडा 

पानीका होज होता है 
पानीका हौज ओर उसमेंसे छोटी 

हा 3 7 मोटी नालियां नगरभर 

फेलायीं होतीं हैं। ये 
---_+++ नालियां सबकी सब 

सीधी नहीं होतीं, परतु एक दूसरे को जोडनेके स्थानमें तथा 
जहां मोड आता है वहां कोने होते हैं | स्थान स्थानपर मोड 
ओर कोने होते हैं ओर वहां पानीमेंसे कुच जंग, मिट्टी तथा 
अन्य मल संचित होते हैं | दस पांच वर्षोके पश्चात् पानी 
कम आने लगता है। ओर ऐसा होनेपर लोग व्यवस्थापकोंको 
लिखते हैं, ओर वे आकर नालीकों साफ करते हैं, और फिर 
पानी पूवेबत् आने लगता है, इससे लोगोंको सुख होता 
है | यही अवस्था शरीरमें है । शरीरमें हृदयमें खून 
होता है ओर वह नस नाडियों द्वारा शरीरभर फेलाया 
होता है, जिससे आरोग्य होता है। यद्यपि नस नाडि 
योंकी व्यवस्था बडी अच्छी होती है, तथापि अब- 
यवोंके संधियों ओर जोडोंमें तथा नसनाडीयोंके संधियों ओर 
जोडोंमं किसी कारणवशात् थोडाथोडा मल संचित होने लूगता 

न्>मकतदाललावसाकततपकर्ाफातकलाान-न नम सवतन» पक. 

नाली 
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है । जब तक जवानीका रक्त वेगसे चलता रहता है, तबतक 
यह दोष थोडा रहता है, ओर इतना अपाय कारक नहीं 
होता । परंतु जिस समय शरीर कृश होने लगतां है, अथवा 
टद्धावस्था आती है, उस समय उक्त संधिस्थानोंमें मलूसंचय 
बढ़ने लगता है। शारीरिक निबेलताके अनुसार यह दोष 
न्यूनाधिक होता है, और जिस समय निबेलता बढ जाती है 
उस समय यह दोष भी बढ जाते हैं। ओर दोष बढने के 
कारण बीमारियां बढती हैं, इसका परिणाम अकाल्मृत्युमें 
होता है । यह सब दोष दूर करनेके लिये स्तायुओंके खिंचाव 
के व्यायाम अत्यंत उत्तम हैं | प्रायः हरएक आसनमें स्तायु 
खींचे जाते हैं । जिस समय स्तायु खींचे जाते हैं उस समय 
बहांकी नस नाडीका खिंचाव होनेसे उस स्थानका सब रक्त 
चला जाता है। और जिस समय खिंचाव बंद होता है, ओर 
पूवेबत् स्तायुकी स्थिति हो जाती है, उस समय फिर नया 
खून उसमें जोरसे आता है । वेगसे रक्त आनेके कारण वहां 
के दोष धोये जाते हैं, इस प्रकार वारवार आसन करनेसे 
वारंवार दोष धोये जाते हैं, और इस कारण शरीर निर्दोष 
होता जाता है। यही कारण है कि, जिससे आसनोंके 
अभ्यासके हेतुसे आरोग्य प्राप्त हो जाता है। रक्तमें जीवन 
होता है ओर वह जीवनरूपी रक्त आसनों द्वारा ही सब 
शरीरभरम फेलाया जाता है। यह आसनोंका तत्व क्चारकी 

| इष्टिसे देखिये ओर जिस स्थानमें बीमारीका उद्धव होगा, 
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उस स्थानमें वहां के स्नायुसंचालनके अनुकूल खिंचाव करके 
. आरोग्य प्राप्त कीजिये । आसनोंका तत्त्व जाननेसे इस प्रकार 
अपनी आवश्यकतानुसार नवीन आसन भी बनाये जा सकते 
हैं। इस लिये स्थान स्थानके स्लायुओंके आकुंचन और प्रस- 
रणका धमे जानकर उस धमेके अनुकूल खिंचावके आसन 
बनाये जा सकते हैं। 

इस पुस्तकमें प्र्येक आसन का चित्र दिया है, जिस 
पशुपक्षीके साथ उसका संबंध है, उसका भी चित्र साथ साथ 
दिया है । विवरणमें आसनका तत्व, उससे होनेवाले परि- 
णाम और किन रोगोंपर इसका उपयोग होना संभव है, 
उसका दिग्दशेन किया है। यदि पाठक इतने साधनोंका 
अच्छा मनन करेंगे, ओर स्वयं करके अनुभव लेंगे, तो उनको 
आसनोंका तत्त्व समझमें आ सकता है। आशा है कि, पाठक 
इस रीतिसे मनन करेंगे । 

इन आसनोंमें कई आसन हैं कि, जो बलवधेक हैं, कई 
ऐसे हैं कि, जो स्लायुकी तथा नस नाडीकी निर्दोषता सिद्ध 
कर सकते हैं, कई ऐसे हैं कि जो उक्त दोनों बातें कर सकते 
हैं, कई आसन केवल उत्साह वर्धक हैं, और कहे ऐसे हैं, 
कि जो भविष्यमें आनेबाले रोगोंका प्रतिबंध कर सकते हैं । 

यह सब वण्णन स्थानस्थानके आसनोंके वर्णनमें अंशरूपसे 
दिया है। पाठकॉंको उचित है कि, वे इस अनुभवके साथ 
अपना अनुभव मिलाकर देखें ओर जो न्यूनाधिक अनुभव 
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होगा, वह लिखकर रखें तथा समय समय पर हमारे पास 
लिख कर भेजें। ऐसा करनेसे यह एक उत्तम आरोग्यका 

शासत्र बन जायगा । द 
प्रायः सब आसन स्रीपुरुषोंको करने योग्य ही होते हैं । 

परंतु कः आसन खास कर पुरुषोंके लिये, कई विशेषकर 
खियोंके लिये ओर कई दोनों के लिये सम होते हैं। आगे 

जहां प्रत्येक आसन का वर्णन दिया है, वहां इस विशेषताकों 
दशोया है । जहां कुछ भी नहीं लिखा है, वहां समझना उचित 
है कि, वह आसन दोनों के लिये समान हे । जिन आसनोंमें 
पांवकी एंडी गुदा और अंड कोशके बीचमें लगानी होती हे, 
वे आसन ख्रियोंकों करने योग्य नहीं हैं, ओर यदि करने हों 
तो पांव की एंडी का संघट्न उस स्थानपर करना नहीं 
चाहिये । यही विशेषतया भेद है | यदि इतना भेद ध्यानमें 
रखा जाय, तो कोनसा आसन किस रीतिसे करनेपर ख्रियोंके 
लिय उपयोगी होगा इस विषयका ज्ञान हो सकता है | 
खियोंको इन आसनोंका अभ्यास करवा कर विशेष ध्यानसे 
यह अनुभव देखा है कि, जो खत्रियां गर्भधारणके पूबे तथा 
गर्भधारणा होनेपर भी नियमपूवेक आसनोंका व्यायाम करती 

हैं, उनको प्रसृतिके कष्ट प्रायः नहीं होते । और ऐसी पद्चनाति 
होती है कि, जेसा शोच हो आना सुगम है। इसलिये स्थान- 

$ स्थानके ४*8 के ख्रीपुरुषों को इस बातका अनुभव लेना उचित है 
और अपने अपने ने अनुभव लेखबद्ध करना भी अत्यावश्यक 
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है । इसीसे यह एक उत्तम शासत्र बन सकता है | हमने अनु- 
भवपूर्वक यह भी देखा है कि, जिन स्त्रियों की पहिले कष्टदा- 
यक प्रसृति होती थी, आसनोंका अभ्यास ब्रह्मचय पूवेक 
साल दो साल करनेसे उनकी ही प्रसृति तीसरी बारके पश्चात् 
अत्यंत सुगम हुईं | इस लिये योजनापूनेक इस दृष्ठिसे पाठ- 
कोंको अनुभव लेना उचित है | तथा हमारे अनुभव यह भी 
एक बात आग कि, गर्भधारणाके पश्चात् भी जहां खीपुरुष 
संबंधका अतिरेक हुआ है, वहां वेसा लाभ आसनोंके अभ्या- 
ससे भी नहीं हुआ । परंतु जो खत्री पुरुष व्रतस्थ रहे, उनको 
निःसंदेह छाभ हुआ । इस लिये पाठक इससे भी लाभ उठा 
सकते हैं | गरभे धारण होनेके पश्चात् जो स्री पुरुष वतस्थ 
रहते हैं और विशेषतः जो ख्नी खानपानका पथ्य रखती है, 
यदि वह स्नी नियमपूवेक आसनोंका व्यायाम करती जायगी, 
तो उनकी प्रसूति निःसंदेह कष्टटीन होगी, ओर बालक भी 
सर्वोग पू्णे होगा । इस लिये स्त्री पुरुषोंको इससे छाभ उठाना 
आवश्यक है, क्यों कि इस देशमें जितने बालक सुदृढांग होंगे 
उतने देशके हितकी दृष्टिसे अच्छेही हैं । 

जो आसन केवल ध्यानधारणाके लिये ही होते हैं, उनसे 
भिन्न अन्य सब आसन आरोग्यके साथ संबंध रखते हैं । 
तथा ध्यान धारणाके आसनों में भी पद्मासन, सिद्धासन 
आदिकोंका संबंध यदि साक्षात् नहीं, तथापि परंपरासे आरो- 
ग्यके साथ पहुंचता है। इसलिये यह आसन उपयोगी नहीं 



श्श्८ आसन ॥ 
आटा असम हक हक जि / जी नाओ के जरीय टच टली नी जिजगज न्ीजजी5 #05िक्ट मा लीन्ी की ५.ध४ट जी धर के नीति कि, जिजरी के, 00 ही जाहिर) 

और फछाना उपयोगी है ऐसा भेद करना उचित नहीं है। 
शरीरके भेदके अनुकूल हरएक आसन लाभदायकही है। 
इसलिये आसन करनेके पूषें अपनेको किस बातके लिये 
आसन करने हैं, इसका निश्चय करना ओर तत्पश्चात् उस 
बातके साधक जो जो आसन होंगे उनको करना उचित 
है। परंतु जिनको विशेष बातके लिये आसन करनेकी आव- 
इयकता नहीं है, वे यथाक्रम अथवा यथा रुचि सभी आसन 
करके लाभ उठा सकते हैं | 

यह देखा है कि, सुदृढांग बालककों छे वर्षोकी उमर में 
तथा साधारण बालकोंको आठ वषेकी आयुर्में आसनोंका अभ्यास 
प्रारंभ करनेसे अच्छा छाभ होता है। विशेष दृढांग बालकोंको 
इससे पूवेभी एक वे भारंभ किया जा सकता है | परंतु सववे 
साधारणतः आठ बषेकी आयुमें ये आसन करने उत्तम हैं। 
प्रारंभके दो चार वर्षों सुगम आसन करवाने चाहिये ओर 
तत्पश्चात् कठिन आसन करने योग्य हैं। तथा जिन आसनोंमें 
वकी एंडी गुदा ओर अंडकोशके बीचमें दबाकर लगानी 

होती है, वे आसन अत्यावश्यक होनेके बिना १५।१६ वर्षेकी 
आयुके पू्े न करने अच्छे हैं। किंवा करने हों तो उच्त 
बातके विना करने चाहिये | परतु यादे किसी कारण युवकमें 
वीयेदोष उत्पन्न हुआ हो, अथवा होनेकी संभावना हो, तो 
उस अवस्थाम योग्य उपाय करनेके लिये ये वाँये रक्षक 
आसन करने ही चाहिये | जो बालब्रह्मचारी आजन्म ब्रह्म- 
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चये रखना चाहते हैं, वे इन आसनोंसे अपना ब्रम्हचर्य अखं-. 
डित रख सकते हें । 

आसनों के साथ थोडा थोडा प्राणायाम तथा अपनी 
शक्तिके अनुसार कुंभक, अल्प प्रमाणमें प्रथम प्रारंभ करके: 
पश्चात् शनेः शने; बढा सकते हैं। परंतु जो दिलके कमजोर 
होंगे, वे प्राणायामके विना ही आसन कर सकते हैं, अथवा: 
उनको प्राणायामके विनाही करना योग्य है। क्यों कि: 
दिलके कमजोर मनुष्य यादि अधिक कुंभक करेंगे, तो उससे : 
उनका दिल आधिक कमजोर होना संभव है। इस लिये 
ऐसे लोक केवल आसनोंसे ही अपना आरोग्य बढ़ा सकते 
हैं। जो लोग रोगी अवस्थामें आसन करना चाहते हैं, वेभी 
कुंभकके साथ न करें, अभ्यास होनेपर कुंभक किया जा; 
सकता है । तथा ह॒द्ध पुरुष भी कुंभकके साथ न करें । अथवा 
यों कहना उचित होगा कि, ये छोग प्रारंभमें प्राणायामपर 
बल न दें। आसनोंसे आरोग्य प्राप्त होनेपर फेफडो्म तथा. 
अन्यशरीरमें बल बढ़ेगा, तत्पश्चात् प्राणायामका विचार करना 
याग्य है। 

रोगी अवस्थामें लेटकर करनेके ही आसन प्रारंभमें करने 
योग्य हैं। पश्चात जेसा जेसा बल बढ़ेगा, बेसे अन्य आसन 
किये जा सकते हैं। अतिहृद्धों के लिये भी लेटकर करनेके 
ही आसन योग्य हैं। जो ८०८५ व्षसे अधिक आयुवाले 
हैं, वे अतिबुद्ध शब्दसे यहां लक्षित हैं | इससे पूरे नौरोगी. 
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चुद्ध सब श्रकाकेक आसन करके लाभ डठा सकते हैं। ७' 
वषेतक की आयुवाले हृद्ध पुरुष जो गलित शरीर हो गये थे 
वे भी दो बे नियमपूवेक आसनोंका अभ्यास करके तथ 
खानपानका पथ्य पालन करके अच्छे फुर्तिले बनगये हैं, इस 
लिये इससे थोडी आयुवाले इन आसनोंके व्यायामसे योर 
'छाभ उठा सकते हैं, इसमें कोई संदेह ही नहीं है । 

हरएक मनुष्यकी शरीरकी अवस्था विभिन्न होती है । क 
छोग २० वे वे भी अत्यंत अशक्त होते हैं, ओर कई ७ 
बे वषे भी बालिष्ठ होते हैं| इसलिये इतनी भिन्नता होनेवे 
कारण कोई सर्वेत्ाधारण नियम नहीं लिखा जा सकता 
अत्येक मनुष्ययों अपनी अवस्था, शक्ति ओर परिस्थितिवे 
अनुसार योग्य रीति विचार करके निश्चित करनी चाहिरे 
और उस प्रकार अनुष्ठान करके लाभ उठाना चाहिये। य। 
सूचना यहां करनेका कारण इतना ही है कि, कई लोग जोशर 
अपनी शक्तिसे बहुत ही अधिक काये करते हैं, और नुकसान होने 
प्र अपने अविचारको दोष नहीं देते, प्रत्युत योगसाधन को ह 
दोष देते हैं। वास्तवमें देखा जाय तो यह योगसाधन का पत्येव 
व्यायाम दस पांच हजार वर्षोसे चछा आया है, औः 
हरएक समय योग्य विचारके साथ करनेपर इससे छाभह 
हुआ है। इसलिये यादे दोष उत्पन्न हुआ, तो वह दोष 
योगसाधन का नहीं है, परंतु वह कतोके अविचारका ही दोष 
समझना चाहिये। आशा है कि, इस सूचना की ओर पाठक 

अवेशेष ध्यान देंगे।.. ह 
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आसनोंका अभ्यास स्वयं करके ओर सेंकडों विभिन्न: 
परिस्थितिके मनुष्योंपर इसका परिणाम देखकर हमारा पूण्े- 
निश्रय हुआ हे कि, यह ऋषिय्ुनि ओर योगियोंकी आसन- 
पद्धति मानवी आरोग्यके लिये अत्यंत उत्तम है | इससे 
योजक मनुष्य अपना लाभ कर सकता है। यह आसनपद्धति 
अत्यंत लाभदायक होनेसे इसका सवेत्र प्रचार होना अत्यंत 
आवश्यक है। हरएक मनुष्य जो ये आसन करेगा और 
अनुभव लेगा, वह इसका प्रचारक स्वयंदी बन सकता है। 
परंतु व्यवस्थासे इसका प्रचार करनेके लिये और सहस्लोतक 
इसका छाभ पहुँचानेके लिये पाठशालाओंमें इसका अभ्यास 
आवश्यक करना योग्य है । ऐसा करनेसे ही हरएक बालक. 
ओर हरएक नवयुवकको इसका लाभ पहुंच सकता है। 
और बालकपनमें जो बात अनुभव सिद्ध हो जाती है, वह 
स्वभावतः उसकी आयुभर स्थिर रूपसे रह सकती है। इस- 
लिये जो पाठक इन आसनोंकी व्यायाम पद्धति का रवय॑ 
अनुभव लेंगे, उनको उचित है कि वे अपने नगरमें इसके 
प्रचारक बनें ओर अपने नगरकी पाठशालांमें इसको शुरू 
करनेका यत्न करें| प्राचीन कालमें सब गुरुकुलामें यही 
आसनपद्धति आवश्यक रीतिसे पढाई जाती थी, ओर इस 
कारण ही वे लोग उत्साही, तेजस्वी, दीघोंयु आर दिरेद्योगी: 
होते थे। इस समय भी हमको इन गुणों से युक्त होना 
चाहिये और अपने भावी संतानोंकों उक्त गुणों से मंडित 
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करना चाहिये । इसलिये आशा है कि पाठक इस दफ़िसे 
अपना कतेव्य करेंगे । 

विशेष ध्यानसे देखिये । 
. # आसनोंका तत्त्व” अब आपके ध्यानमें आचुका है। 
और प्रत्येक आसन का वर्णन भी इस पुस्तकमें आगे पढ़ेंगे । 
अत्येक आसन वास्तवमें शनेः शने! और मंद गंतिसे करने 
होते हैं, क्योंकि शरीरकी स्थिरता और नीरोगता पूवेक शरी 
रको सुख प्राप्त करना आसनोंका उद्देश्य हे। परंतु यह अने 
कवार देखा है, कि मंदर्गतिके व्यायामोंसे अथवा मंदर्गातिके 
आसनोंसे शरीरपर वह इष्ट काये कभी कभी नहीं होता, जो 
कि वास्तव हेना चाहिये। इसके अनेक कारण हैं, उन 
सबका उल्लेख यहां करनेकी आवश्यकता नहीं है । अनेक 
प्रकारके आसन करनेपर भी शरीरपर इष्ट परिणाम नहीं होता, 
ऐसा अनुभव आनेपर उसका उपाय निम्न प्रकार करना 
चाहिये । उपाय यह हे किः 

( १ ) मंदगतिके आसन बंद करना तथा सब मंदवेगके 
अन्य व्यायामभी बंद करने, ( २) ओर येही आसन जो 
इस पुस्तकर्म लिखे हैं, वेसे ही अति तीत्र वेगसे करनेका 
अभ्यास करना, ( ३ ) अथोत् प्रत्यके आसन एक, दो, तीन, 
या अधिकसे अधिक चार निमेषेमिही करना, फिर आसन 
खोलकर फिर करना, इस प्रकार एक मिनिट्में दस पंद्रह 

ु बार वेगसे एकही आसन करना, ( ४ ) प्रत्येक आसन इस 



आसनोंका तत्त्व । २१२३ 
(हर नजर र# अर धर. ढक अर, आज # सिर न्ीफ ,ल जि, नी री ९ धर, जी बे कान के बज, आस आज जय जि आती हा अत आर ढराथ करी, नरक, आप ,ढरर तप पर के कट, न #तय, 5 आफ. के जरीयए ८१ कर कि के... .न् थे. ९ फिर चिकनी पे बरी के ही 

पाप ढंगसे आतिवेगसे कमसे कम दस वार करनेके पश्चात् इसी 
रीतिसे तीत्र वेगसे दूसरा आसन करना, इस प्रकार दस पंद्रह 
मिनिट विविध आसन करनेसे बहुतही आश्रय कारक इष्ठ 
परिणाम होता है (५) प्रत्यके आसन करनेके समय 
वेगसे खास लेना ओर वेगसे छोडना, परंतु परारंभमें 
वेगसे खासोछ़ास न भी हुआ, तोभी कोई परवाह नहीं, 
बिना प्रयास वेगसे श्वास ओर उच्छास एक आसनमें 
एकवारही करना चाहिये इससे बडा छाभ होता है। इस प्रकार 
तीत्र बेगसे श्वासोच्छासपूवेक वेगसे वारंवार आसन करनेसे 
शरीरके संपूर्ण स्नायुओंका योग्य संचालन होता है, इस 
कारण इस रीतिसे विलक्षण आरोग्य प्राप्त हो सकता है। 
( ६ ) साधारण रीतिसे आसनोंका व्यायाम करनेपर जिस 
समय योग्य परिणाम नहीं होता, उस समय इस प्रकार कर- 
नेसे सत्वर आरोग्य प्राप्त होता है। ( ७ ) अथवा प्रतिदिन 
दस पंद्रह मिनिट इस रीतिसे स्तायु संचालनके लिये वेगसे 
आसन करके पश्चात् स्नायुस्थिरताके लिये साधारण रीतिसे 
आसन करनेसे भी बहुत उत्तम आरोग्य प्राप्त हो सकता है। 

पाठक अपनी आवश्यकतानुसार अभ्यास करके लाभ 
जठावें। 

अंतर्मे निवेदन इतनाही है कि इस समयतक जितने पुस्तक 
आसन विषयपर लिखे हैं उनसे भिन्न दृष्ठेसे यह पुस्तक 
लिखी गई है। जो बातें इसमें लिखीं हैं, सेंकडों मनुष्योपर 
अनुभव लेकर लिखीं हैं। इसलिये जो नियमपूवंक अभ्यास 
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करेंगे उनकोभी यही अलुभव आसकता है। तथापि इस 

विषयका और भी अधिक विचार होना चाहिये, और अधिक 
अनुभव भी लेना चाहिये | इसलिये जो पाठक इस रीतिसे 

व्यायाम करेंगे उनको उचित है कि वे अपना अनुभव, जेसा 
आवेगा वैसाही, हमारे पास लिख भेजनेकी कृपा करें, इससे 

शाखीय संशोधनमें बटा छाभ हो सकता है। आशा है कि 
पाठक इस रीतिसे अवश्य सहायता करेंगे । क् 

तृतीयवार का मुद्रण । 
द्वितीय वार छपी हुई आसनों की सब पुस्तकें अतिशीघत्र 

समाप्त होनेके कारण यह तृतीयवार मुद्रण करना आवश्यक 

हुआ है। पहिले की अपेक्षा इसमें अनेक आसन, अनेक चित्र 

तथा अनुभव के अनेक लेख अधिक दिये हैं। पहिलेकी 

अपेक्षा पुस्तक बहुत ही बढी गयी है, तथापि प्रचार के उद्दे- 
इयसे मूल्य उतना ही रखा हैं । 

. आसनों से जिनको प्रत्यक्ष छाभ हुआ ऐसे सहस््रों मनु- 

ध्योंके अनुभवके पत्र आये हैं, उनमेंसे थोडेसे इस पुस्तकर्म दिये 

हैं। इससे ही पाठकोंको पता लगसकता है कि इस आसन- 

पद्धतिसे आरोग्य प्राप्त होनेमें कितनी सहायता हो सकती है । 

आज्ञा है कि पूवेकी अपेक्षा यह पुस्तक पाठकों को अधिक 
छामदायक सिद्ध होगी । ा द 

. ऑघ ( जि, सातारा ) । श्रीपाद दामोदर सातवलेकर, 

. ३ चेत्र संवत् १९८३ | स्वाध्याय मंडल, 
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पाठकोंने ताडका वृक्त 
देखाही होगा | नारियल, 
खजूर, सेंधी, ताड, ये 
वृक्ष करीब एक प्रकारके 
होते हैं । ये वक्ष सीधे 
खडे होते हैं, ओर उनके 
पत्ते सबसे ऊपर होते 
हैं। वक्षके धडके स्था- 
नर्में अपना शरीर खडा 
रखना होता है, इस- 
लिये ये दक्ष जेसे सीधे 
खडे होते हैं, बेसा सीधा 
खडा होना इस आस- 
नके लिये आवश्यक है। 
दीवारके साथ पीठ 

छगाकर सीधा खडा रह जाइये । ऐसा खडा रहनेसे सिरका 

पिछला भाग, पीठ, चूतर, पांवकी एडी इनका स्पशें दिवारके 
साथ होगा । दिवारका सहारा छोडकर यादे आप कमरेके 
बीचमें खडे रहेंगे, तो उक्त अवयव समरेखामें आने चाहिये 
गढा, कमर आदि भी सीधे हों। तात्पयय॑ं सेनिक बिभागमें 

१ 
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आसन । 

सैनिक जैसे सीधे खडे हो जाते हैं, बेसे आप प्रथम सीधे खडे 
हो जाइये । इस आसनके सिवायभी साधारण चलनेके समय 
आपको ऐसाही ताडवृक्षके समान सीधा रहकर चलना चाहिये । 
पृष्ठवेशको सीधा रखना योगसाधन के लिये अत्यंत आवश्यक 
हैं। आरोग्यके लिये भी पृष्ठवंशको सीधा रखनेकी बडीभारी 
आवश्यकता है । 

उक्त प्रकार ठीक खडा रहनेके 
पश्चात् अपने हाथोंको ताडपत्तों के 
स्थानपर समझकर एक एक 
हाथकों एक एक स्थानपर धरनेका 
यत्न कीजिये । अपना एक हाथ 
ऊपर सीधा कीजिये, हाथ ऊपर 
बिलकुल सीधा कीजिये, जहांतक 
हो सके वहांतक_ उसको ऊपर 
खींचनेका यत्न कीजिये; जसा 
कि आपके मनमें कमरेके छतको 
हाथ लगाना है। ऐसा खींचनेसे 
गुदा ओर शिस्नके पासकी नस 
नाडियॉभी ऊपर खींची जातीं 

' हैं, तथा जो हाथ ऊपर खींचा 
जाता है, उस तफेकी पेटकी 

. नसनाडीयां ऊपर खींची जातीं हैं। इस आसनके करनेके 
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समय इस आवश्यक बातको मनमें रखिये कि, गुदातककी नस- 
नाडी पर भी ऊपरकी ओरका खिंचाव आना चाहिये तब आस- 
नका परिणाम ठीक प्रकार होता है । जब अपने हाथको सीधा 
ऊपर “ १ » के स्थानपर रखकर ऊपर खीचेंगे तब अधिक 
खिंचाव होगा; तत्पथ्रात् “२” के स्थानपर तथा ऋमशः 
“३ ओर ४ ” के स्थानपर रखकर बाहिर की ओर खींच . 
लीजिये | ४“ ३ ओर ४ ” के समय उतना खिंचाव नहीं 
आवबेगा, जितना कि ४ १ ओर २” के समय आसकता है | 
इसी प्रकार दूसरे हाथका भी कीजिये। तत्पश्चात् दोनों हाथोंका 

. एक समय कीजिये । इसके अनंतर हाथको अपने सामने तथा 
अपने पीछे, जितना होसके उतना करके भी, खींचना चाहिये। 
खींचना मनसेही है न कि दूसरेकी सहायतासे । दसरेकी 
सहायतासे करेंगे, तो वह परिणाम नहीं होता है, जसा कि 
अपने मनसे करनेम होता है; ओर दूसरी बात इसमें यह है 
कि, अपने मनका स्वामित्व अपने शरीरके प्रत्येक नसनाडीपर 
स्थापित करना है, इसलिये मनसेही ओर अपनीही शक्तिसे 
खींचनेका यत्न होना चाहिये | इस आसनमें तो कोई कठि 
नता नहीं है। एक दो बारके अभ्यासके ध्यान पूषेक देख- 
जेपर स्वयं पता लगता है कि किस प्रकार खिंचाव करना 
चाहिये, ओर किस नसनाडी ओर स्नायुतक खिंचाव 
पहुंचता है । 
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किंसी एक अवस्थामे क्षणमात्र रहनेसे कोई विशेष लाभ 

नहीं होगा, परंतु कमसे कम दो तीन मिनिट, अथवा इससेभी 

कम चाहिये तो एक मिनिट तक एक अवस्थामें स्थिर रहना 
चाहिये, तब कुछ परिणाम होगा । जिस स्नायुपर खिंचाव 
आंता है, वहांके सब मल और दोष दूर होते हैं, ओर वहां 
शुद्ध रक्तका संचार होने लगता है। पेटपरभी इस आसनकां 
परिणाम अच्छा लाभदायक होता है । क् 

इस आसनके करनेके समय ववास ओर उच्छास अत्यंत 
शांत; गंभीर, गहरा और दीधे लेना चाहिये तथा अपनी 
संब मानसिक शक्ति हाथमें ही रखनेका यत्न करना चाहिये । 
तथा जहां खिंचाव होता है, वहांके पूणं आरोग्यका चिंतन 
करना उचित है | इससे पेट ओर पीठके सब स्नायुओंको 
लाभ पहुंचता है । 

. यह आसन पाँव पास पास रखकर, अथवा पावोंमें अंतर 
रखकर, खडा होकर किया जासकता है। यह आसन सब 
शरीरको सम रेषामें रखकर ही करना चाहिये, विशेषतः 
पृष्ठ॑॑ंश--मेरूुदंद--को सम रेखामें सीधा रखना अत्यंत 
आवश्यक है । इसमें एक हाथसे तथा दोनों हाथोंसे करनेका 
विधि ऊपर दिया ही है| जब उक्त प्रकार ठीक होने लगेगा, 
तब कमरके निचले भागको स्थिर ही रखते हुए, कमरके 
ऊंपरले भागकों ही जहां तक हो सके वहांतक दांई और बाई 
ओर घुमाना चाहिये | इस घुमानेके समय आसनके हाथका 

जा 
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स्थान वैसाही रखना होता है । सब का सब ऊपरला भाग 
जेसा का वैसा घुमाना है । ऐसा घुमानेसे पेटपर अच्छा 
परिणाम होता है । हाथ ऊपर करनेसे पेटक्के स्नायुओंमें ऊपर 
ला खिंचाव होता ही है ओर ऐसा घुमानेसे दोनों ओर 
खिंचाव होकर पेट अच्छा रहनेमें बडी सहायता होती है। 
ऊपरला धड घुमानेके समय दांई और बाई ओर जितना 
अधिक क्रमशः घुमाया जाय उतना अधिक अच्छा है । 

इस समय ठोडीको कंठमूलमें, तथा दांये ओर बांये कंघेपर 
ऋमशः लगानेसे, तथा सिरका पिछला भाग कंठके पिछले 
मूल भागमें लगानेका केवल यत्न करनेसे, कंठके स्नायुओमें 
नवजीवन आता है । 

जिस समय आप इस आसनम्में स्थिर रहेंगे उस समय 
अपने फेलेहुए हाथों के पंजों को बहुतही सख्त मिटाकर फिर 
बहुतही फेलाइये । हाथका पंजा मिटाना और फैलाना अपनी 
सब शक्तिके साथ जोरसे कीजिए । इससे खूनका प्रवाह होनेमें 
मदत होगी, हाथ के स्नायुओंको बडा व्यायाम होगा, उसमें 
पकडनेकी शक्ति आजायगी, ओर अपने बलका भी पता छग 
जायगा । यदि आप विना थके हुए पांच सो बार कर सकते 

हैं, तो आपकी शक्ति अच्छी समझी जायगी। साधारण मनुष्य 
दस वीस बारमेंही थक जाते हैं । परंतु ख्याल रखिये कि 
स्पधोमें आकर आप अपनी शक्तिसे अधिक वार न कीजिये, 
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थोंडा थोडा अभ्यास बढाते जाइये; अन्यथा आपके मज्जाते- 

तुओंमें अधिक थकावट आजायगी । इसलिये सब अभ्यास 

अपनी शक्तिके अंदरही होना चाहिये । यह नियम सदाके लिये 

स्मरण में रखिये। 

पं॑जा मिटाना और फैलाना उसी समय करना चाहिये 
कि, जिस समय हाथ फैले हों । हाथ ऊपर नीचे, तिरछे और 
बाहुकी समरेखा में रखे जाते हैं, हरएक वार पंजा पिठाकर 
फैलानेका थोडा थोडा अभ्यास करना अच्छा है जिस समय 
आप दफ्तरमें काम करते हैं, घंटा दो घेटे काम करनेके पश्चात् 
यदि आप दो चार पिनिट ताडासन करेंगे, तो आपके अदर 
उत्साह द्विगुणित हो जायगा | सुस्ती दूर होगी और फिर 
नये स्फूरणसे आप अपना काम कर सकेंगे | परतु स्मरण रहे 

कि, यह ताडासन करनेके समय कपड़े तंग न हों, कपडोंके 

सब बटन खोल कर तथा कमरबंध ढीला करके आप कप- 

डॉके समेतभी कर सकते हैं। मस्तिष्कके काम करनेवा- 
लॉको शीषोसन अत्यंत उत्तम है, परंतु वह कपडोंके 
समेत नहीं हो सकता । इसलिए कपडोंके समेत होने 

वाला यह ताडासन बहुत अच्छा है । हरएक स्थानपर यह 
हो सकता है। पाठशाल्तओंमें विद्यार्थी, अध्यापक, कायोल- 
योके कमेचारी आदि घंटा दो घंटेके पश्चात् चार पांच मिनिठ 
इसको कर सकते हैं, और इससे लाभ उठा सकते हैं। रेलपें 
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प्रवास करते करते, जिस समय बेठे बैठे मनुष्य थक जाता है, 
इस आसनसे पांच मिनिटमें थकावट दर हो जाती है। 

यादे सब शरीरकों चालना नहीं देनी है, तो खुर्सीपर या 
जमीन पर-बढठे बेठे ही हाथों द्वारा इस ताडासनको किया जा 
सकता है, इससे ऊपरले धडको अवश्य लाभ पहुंचता है| 
बिस्तरे पर लेटकर भी इसको किया जा सकता है, चार पाई 
पर सोना है तो ढीली चार पाई न हो, जो जमीन पर सोते 
हैं उनको तो कोई कठिणता ही नहीं है । सवेरे बिस्तरे पर 
उठनेके पूषे ओढनेके कंबल ऊपर रखते हुए ही आप अपने 
हाथोंको ऊपर, तिरछे और बाहुकी समरेखामें फेलाइये ओर 
पंजेको मिटा कर फेलाइये । जैसा आप खडा रहकर कर 
सकते हैं वेसाही ठीक बिस्तरे पर सोते सोते ताडासन कर 
सकते हैं । प्रतिदिन इस प्रकार दस पांच मिनिट करनेसे 
बडा लाभ होता है। जाग आते ही सुस्तीके कारण जो शीघ्र 
उठ नहीं सकते, वे इस आसनको बिस्तरेमें करेंगे, तो तत्काल 
उत्साहका अनुभव कर सकते हैं । शोच शुद्धिके लिए भी 
इससे बढा लाभ होता है। 

यह आसन स्रियां कर सकतीं हैं तथा सब अवस्थाओंके 
स्रीपुरुषों बाल और हृद्धों को यह राभदायी हैं। इस का 
विशेष पारिणाम पेट पर अच्छा होता है । 



सबसे पहिले पांव फैलाकर खंड रहिये, ओर पीठ समरे- 

खार्म रखकर पूर्वोक्त भ्रकार ताडासन कीजिए । जब अच्छी 

अकार हो जाय तब एक पाँवको सीधा रखकर दूसरे पांव 

को मेडकर अपने एक हाथसे मोडे हुए पांवके अग्रुठेकों स्पशे 

कीजिये तथा दूसरा हाथ सीधे पाँवकी समरेखामें सीधा 

राखिये । कुछ देर इसी प्रकार ठहरकर फिर सीधा खडा हो 

जाइये । तत्पथ्नात् दूसरे पांवको मेडकर दूसरी तफे का आसन 

कीजिए । जब दाई ओर बाई ओरका ठीक हो जाय, तब 
80 विडिओ . समझिये कि आपका अभ्यास ठीक हुआ है। 
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पंजा| _ इस आसन को करनेके पूवे ही ताडासनमें 
क् अपने हाथोंको साथ बतायी हुए रीतिसे 
पंजा बाह छः समकोणमें रखेंगे, ओर उस प्रकार सम- 

बाँया हाथ कोणमें रखे हुए हाथोंके समेत ही आप 
बाये हाथको नीचे बांये पांव तक शनेः शनेः और मंद वेगसे ले 
आयेंगे, तो इस आसनका अभीष्ठ अच्छी कि 
प्रकार सिद्ध हो जायगा | इसी प्रकार 24 [गा 
दूसरी तफे करनेके समय आप हाथोंको 
साथ वाली रीतिके अनुसार पहिले 

रखेंगे ओर दांये हाथको दांये पांवतक 
मंद वेगसे ले आयेंगे तो अच्छा होगा | शीघ्र गतिसे लानेमें 
इससे वेसा लाभ नहीं होता कि जैसा मंद वेगसे लानेसे होता 
है | इससे पेटके नस नाडियॉपर बडा परिणाम होता है, तथा 
हाथ पांवके स्तायुओंतक इसका परिणाम अनुभवमें आता हे । 

. पहिले इसका अभ्यास दो चार सेकंदही किया जाय पश्चात् 
समय बढाया जा सकता है । जो मनुष्य इसको पहिले पहिले 
पूणे रीतिसे और अच्छीप्रकार कर नहीं सकते उनको बलूसे 
करना नहीं चाहिये | थोडा थोडा अभ्यास बढाकर दस पंद्रह 
दिनोंमें ठीक आ जाता है, जो पहिले दिन ही अच्छी .प्रकार 
करते हैं उनके लिये कोई विशेष बातही नहीं है । 

विशेष स्पष्टीकरण । 
..पूबे स्थलूमें ताडासनका वर्णन लिखा है, उसके अनुसार 

ह् पंजा 

दायां हाथ 
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बडे रहिये । दो पार्वोके बीचमें अंतर करीब दो हाथ रखिये | 

शक हाथ सीधा ऊपर और दूसरा उसके समकोणमें रखकर 

[वेबत् अच्छीप्रकार खिंचाव कीजिये । तत्पश्नात् उसी समरे- 

वां शने! शने! हाथ नीचे करके उससे पांवका अंगुठा पक- 
इलीजिये, और दूसरा हाथ पांवके साथ सीधी रेषार्मे रखकर 

उसे ऊपर खींचनेका यत्न कीजिये । इस समय इस परविका 

घुटना सीधा रहेगा और दूसरा तेढा हो जायगा, जैसा कि. 

ऊपरके चित्रमें बताया है । 
इसी प्रकार दूसरी ओर करना चाहिये | इस आसनसे पीठ, 

कमर, पांव, हाथ, पेट आदि स्थानके स्नायु अच्छी प्रकार 

खिंचाव होनेके कारण निर्दोष हो जाते हैं। विशेष राभ होनेके 
लिये कमसे कम दस सेकंद इस आसनको करना चाहिये। 

जितना अधिक होगा उतना अच्छा है। मनकी इच्छा शक्तिसे 

जितने स्नायुओंमें खिंचाव उत्पन्न किया जा सकता है, उनमें 

आरोग्य होना संभव है। 
कमर, पीठ आदि स्थानोंमें दर्द होनेकी अवस्थामें थोडा 

थोडा करने परभी बडा लाभ हो सकता है। वारंवार करते 

रहनेसे वहाँ दर्द उत्पन्नती नहीं हो सकता। इस आसनका 

विजेष उपयोग बगलके स्तनायुओंको ठीक करनेके कार्यमें होता 

है। जमीनपर लेटकर पीठ जमीनकी लगाते हुए भी यह आसन 

किया जा सकता है, इस समय सिरका पिछला भाग, पीठ, 

चूतर, एडीतक पांव, हाथ इनका स्पशे जमीनको होता है । 

इससेभी उक्त लाभ हो सकते हैं। बहुत दर्द होनेकीः अवस्थामें 
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जिस समय खडा होकर नहीं हो सकता, उस समय लेटकर 
करके भी लाभ प्राप्त किया जा सकता है। 

जो हृदयके कमजोर हों और खडा रहकर करनेसे जिनको 
काठेनता प्रतीत होती हो, उनको उचित है कि, वे जमीन- 
पर लेटते हुए, ही इसको करें और लाभ उठावें। एक दो मास 
ऐसा अभ्यास करनेसे वे खडा रहकर भी कर सकते हैं। सर्दीके: 
दिनों में बिस्तरेपर लेटते हुए कपडे ओढकर भी यह आसन 
अच्छी प्रकार हो सकता है। जाग आनेके पश्चात् और उठनेके पूवे 
बिस्तरेमें ही यह आसन दो चार वार दाई बाई ओर किया जा 
सकता है, इससे शोचशुद्धिमें बदी सहायता हो सकती है। 
टद्ध मनुष्य शनेः शनेः इसी प्रकार करके छाभ उठा सकते हैं। 

खुर्सीपर बेठकर यह आसन अच्छी प्रकार हो सकता है | 
कायोलय में घंटा दो घंटे काये करनेके पश्चात् दस पांच सेकंद 
इस आसनको खुर्सीपर बेठे ही करनेसे नवीन उत्साह उत्पन्न 
हो सकता है। ओर शिथिलता दूर हो सकती है | इस समय 
कपडे दीले किये जांय । कपडे तंग रहनेसे लाभ नहीं हो सकता । 

यदि जमीनपर चोकी लगाकर बेठकर यह आसन करना 
हो, तो आसन का ऊपरका आधा भाग किया जा सकता है।. 
इस समय एक हाथकी कोहनी जमीन को लगानी ओर दूसरा 
हाथ पूवेवत् ऊपरकी ओर खींचना चाहिये । वास्तवमें देखा 
जाय, तो यही ऊपरका आधा भाग इस आसनमें मुख्य है। 
और निचला भाग गोण है | जो हाथ ऊपर होता है। उसका 
आगे तथा पीछे झुकाव करनेके साथ ऊपरका खिंचाव करनेसे 
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क्रमशः पीठ और पेट के स्तायुऑपर इष्ट परिणाम होता है। 
इससे पेट, पीठ और बगलके स््नायू ठीक निर्दोष होनेमें 

सहायता होती है। गर्भवती ख््रियां इसको न करें अन्य र््रीपुरुष 
कर सकते हैं । 

(३ ) हस्तपादांग॒ष्ठासन । 

. छाती आगे फेलाकर समरेखामें खडे रहिये, सिर, गला, 
पीठ, चूतर और पांव सीधे समसूत्रमें हों। घुटने सीधे रखिये। 
दो पांव एक दूसरेके पास हों। अब एक पांव घुटना सीधा 
रखकर शनेः शनेः ऊपर कीजिये, जब यह पांव दूसरे पांवके 
साथ समकोणमें आजाय, तब भूमिके साथ समांतर होगा; 
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इस समय एक हाथसे एक पविका अंगूठा पकड़ लीजिये और 
दूसरा हाथ कमरपर रखिये, अथवा किसी प्रकार किधर भी 
रख सकते हैं। क्योंकि इसका कोई काये इस आसनमें नहीं है। 
हाथ ओर पांवके हेर फेरसे यह आसन दो चार प्रकारका होता है 

.. जब आप इस आसनपर कुछ देर तक ठहरेंगे, कमसे कम 
आधा मिनिटतक ठहरेंगे, तत्पश्चात् ऊपर किये हुए पांव 
घुटनेको अपना सिर अथवा नाक लगानेका यत्न कीजिये | 
इस समय अपनी इच्छा शक्तिसे पेटको अंदर खींचना चाहिये 
और कमसे कम एक मिनिटतक घुटनेपर सिर अथवा नाक 
लगाकर रखना- चाहिये । इतना होना पहिले पहिले काठिन है,. 
तथापि मास दो मासके अभ्याससे सुगमतया हो सकता है। इस 
आसनसे पांव, जंघा, कमर, पीठ, पेट, गला आदि स्थानके स्रायु- 
ऑकी निर्दोषता हो जाती है। करनेवालेको पहिलेही दिन पता. 
छग जाता है कि, इतने स्थानोंमें इस प्रकार परिणाम हो रहा है। 

जो पाहिले दिन इस प्रकार बीचमें खडे नहीं हो सकते 
उनको उचित है कि वे प्रारंभमं दिवारका सहारा लेकर खडे 
हो जांय, तथा ऊपर उठाये पांव के नीचे मेज, खुर्सी या ओर 
कुछ रखें | ऐसा सहारा लेनेसे आसनका परिणाम यद्यपि 
न्यून हो जाता है, तथापि आसन बननेमें बदी सहायता हो 
जाती है। पहिले दिन घुटनेको सिर लगना भी कईयों को 
अशक्य हो जाता है, परंतु एक दो मासके अभ्याससे सब 
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जैसा वैसा किसी सहारेके विना आसन करनेका यत्न करना 

चाहिये अथात कमरेके बीचमें खडा होकर उक्त सब प्रकारसे 

यह आसन बनाने चाहियें ओर कमसे कम एक दो मिनिट 

स्थिर होना चाहिये । 
जो खडा होकर नहीं कर सकते, वे जमीनपर लेटकरभी 

कर सकते हैं । छतकी ओर छाति और भूमिको पीठ लगाकर 
लेट जाइये और शनेः शनेः मंदवेगसे एक पांव ऊपर कीजिये। 

दोनों घुटने सीधे रखिये। तत्पश्चात् हाथसे पाविका अंगुठा पकड 

कर सिर उठाकर घुटनेको लगाइये। इस प्रकार बिस्तरेपर लेटकर 

यह आसन हो सकता है। इसी रीतिसे बगलपर लेटकर भी हो 

सकता है। हृद्ध और अशक्तोंको लेटकर ही करना योग्य है। 

खुर्सीपर बैठकर भी यह आसन होता है।इस समय 
खुर्सीपर बैठनेके कारण एक पांवका घुटना सीधा नहीं होगा, 

परंतु आसन का ऊपरका आधामाग पू्वबत् हो सकता है ओर 
बहुतसा छाभ हो सकता है। खडे होनेकी अवस्थामें इधर 
उधर गिरनेका संभव होता है, परंतु खुर्सॉपर बेठकर करनेसे 
उस प्रकारके कोई कष्ट नहीं होते ओर आसन बनता है । 

जमीनपर एक पांवसे चौकी लगाकर तथा दूसरा पांव 
सीधा आगे फेलाकर इस आसन का आधा भाग किया जाता 

है। यही भाग इस आसनमें मुख्य है। तथापि खडा रह 

हर करना मुख्य है और अन्य रीतियां छाभकी दृष्टिसे 

गोणही हैं। परंतु अश्क्तोंके लिये अन्य रीतियां सुकर हैं । 
; समानतया यह आसन कर सकते हैं । 00700 7 इक! हर | हल १ हा 

ता 0 
(५ / मर पर | से ै हि 
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( ४ ) गरुढहासन । 
र खडा रहकर एक पांवपर 

दूसरा पाँव ऐसा लपेटना 
जेसी हक्षपर वी होती है। 
हाथ भी एक दूसरेके साथ 
वैसाही लपेटना चाहिये और 
हाथके दोनों तलवे एक 
दूसरेको लगने चाहियें। इस 
आसनसे पांवों ओर हाथोंके 
सब स्लायुओंपर अच्छीपकार 
खिंचाव आता है, इसलिये वे 
निर्दोष होते हैं। हृषण हृद्धि 
की बीमारी इस आसनके 
करनेसे तथा बस्तिधोतिके 
करनेसे दूर होनेका अनुभव 

है। तथा घुटनोंका ददें तथा पावका दर्द भी इससे दूर होता 
है । हाथको भी इसी से लाभ पहुंचता है। 

यह आसन खुर्सीपर बेठकर, तथा भूमिपर लेटकर भी 
होता है। ओर इससे वही लाभ भाप्त होता है जो ऊपर लिखा है। 

इस आसनमें एक पांव सीधा होता है, ओर दूसरा उसपर 
लिपटा होता है। इस लिपंटे हुए पांवका अंगुठ जमीनको 
लगानेका यत्न करनेसे इस आसनका पूर्ण लाभ प्राप्त होता है । 
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इस समय दोन पांव घुटनेमें तेंढे करने पड़ते है, ओर 

प्रारंभमं किसी का सहारा लेना पढ़ता हैं। इस समय दरनां 

हाथ घुटनोंपर रखना उत्तम है 

पांवों और हाथोंके हेरफेर से यह आसन करना चाहेँये। 

यह आसन खियोंके गर्भधारण होनेके बाद करना उचित नहीं है) 

(५) उत्कटासन. 
जिस प्रकार खुर्सीपर 

बेठते हैं उस प्रकार खुर्सीके 
विना बेठनेका नाम उत्क- 
टासन है। पहिले खडा 
होकर शरीरको शनेः शने! 
नीचे करना ओर जंघा- 
ऑको घुटनोंकी सम 
रेखामें लानेसे यह आसन 
सिद्ध होता है। इस समय 
हाथ जेसे चाहे वेसे रखे 

_ जासकते हैं। तथा घुटने 
पांवको अंगुठोंकी सम 
रेखामें रखने चाहिये । 
आगे नहीं जाने चाहिये। 

< ज्ञब इस प्रकार रहनेका अभ्यास हो जाय तब. पावोंके 
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अंग्रुठोंको ही केवल जमीनपर रखकर, एडीयोंको ऊँची करके, 
दोनों पावोंके पंजों या अंग्रुठोपरही शरीरका बोझ डालकर 
खुर्सीपर बेठनेके समान बैठे रहनेका अभ्यास करनेसे और 
अधिक छाभ हो सकता है। 

.._ इस रीौतैसे पावोंके अंग्रुठोंपर का उत्कटासन सिद्ध होनेके 
पश्चात् दोनों घुटनोंको अलग अलग करनेका यत्न कीजिये। 
दोनों एडियां एक दूसरेके साथ मिलीं रहें परंतु दांयां घुटना 

दाई ओर तथा 
बायां घुटना बाईं 

हम ् 
. ओर घुमाइये । 

हु जब दोनों घुटने 
>> एडी दंगसे जज 

इस ढंगसे दोनों 

अँगुठे ... ओर पृणतासे होंगे 
तब यह आसन सिद्ध हो जायगा। 

इसके करनेके समय किसी पदायका सहारा लेना नहीं 
चाहिये, ओर पांवके बलपर ही खडा होना चाहिये | इससे 
पांवकी शक्ति बढती है। जिनके पांव कमजोर हों उनको 
इस आसनसे बडा लाभ होता है | पांवकी सजनका एक रोग 
है, जो गरुढासन तथा उत्कटासन वारंवार और हेर फेरके 
साथ करनेसे अच्छा हो जाता है । इस आसनके उक्त सत्र 
प्रकारोंमं पीठको जहांतक हो वहांतक सम रेपाम्में रखनेका 
यत्न करना चाहिये । 

१६ 
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होते हैं । अंगुठे पकडनेके समय दांये हाथसे बांये पॉविका ओर 

ये हाथसे दांये पांवका अंगुठा पकडनेसे एक भ्रकार का 

पादहस्तासन होता है। तथा पहिले पांवोंको एक दूसरेके 

स्थानपर रखकर फिर पूवेबत् परविके अगुठे पकडनेसे दूसरा 

प्रकार सिद्ध होता है। इसके बाद, जब इतना आसन ठीक 

प्रकार होगा, तब पावोंके दोनों ओर अथवा पावोंके सामने 

हाथोंके पूरे तलवे जमीनपर रखने चाहिये । जब यह ठीक 

होने लगेगा, तब अपना नाक घुटनेको लगाइये, अथवा अपना 

मस्तक दोनों घुटनोंके बीचमें राखिये । मस्तक दोनों घुटनोंके 

बीचमें इतना जाना चाहिये कि, कानाकों घुटनोंका स्पशे हो 

जाय । इसका और एक प्रकार यह है कि, अपना मस्तक 
घुटनोंके नीच दस बारह अंगुल पार्वों पर लगाना। घुटने 

और पांव तक जो अंतर है उसके मध्यम सिर आजाय, और 

बह दोनों पांवोंके बीचमें चला जाय । 

यह आसन करनेके समय विशेष ध्यान इस बातके विष- 

देना चाहिये कि, पांव सीधे रहें, घुटने तेढे न हों ओर 
हाथ भी जहां तक हो वहांतक सीधे हों । तथा इस आसनको 
करनेके समय पेटको अंदर अच्छीपकार खींचना चाहिये। पेट 

जितना अंदर खींचा जाय उतना अधिक लाभ इससे होता. 

है | पांवके स्लायुओंपर अच्छा खींचाव आता है, तथा पीठ 
कमर आदिके स्ायु अच्छे खींचे जाते हैँ, इसलिये इस स्थानका _ 
आरोग्य इसके अभ्याससे प्राप्त होता है। तथा पेटपर भी इसः 
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का उत्तम परिणाम होता है । यकुत और प्लीह्य निर्दोष होती 
है, पेटका स्थान और आंतोंके भाग भी शुद्ध होनेमें बदी सहा- 
यता होती है । 

इसके करनेसे जठराप्नि बढता हैं, भूख बडी लगने लगती 
है, अजीणे दूर भाग जाता हे, कृमिविकार हटता है, तिल्लीके 
विकार कम होते हैं, पेट में कुशता आती है अथोत भेद हटता है। 
विशेषतः यकृत् की निर्दोषता होनेसे शरररके बहुतसे रोग जो 
अजीणेसे बढते हैं, दूर होते हैं। इस आसनसे विश्षेष लाभ प्राप्त 
करनेके लिये कमसे कम दस मिनिटतक तो अवश्य ही करनां 
चाहिये । विशेष करनेसे विशेष छाम होगा। तथापि एक 

मिनिट पर्यत इस आसनमें स्थिर रहनेसे भी लाभमका अनुभव 
होने लगता है । 

इस आसनसे पेटके वायुकी निम्नगति होती है, और वह 
गुदद्वारसे बाहिर जाता है, इसालिये शोचश्ुद्धिमें भी इसका 
बडा उपयोग होता है। किंचित् जलपान करके इस आसनको 
करनेसे शोचशुद्धि होनेमें बठी सहायता होती है । क् 

इस आसनसे सुषुम्ना नाहीका बल बढ जाता है, ओर 
शुद्धता भी होती है । इसलिये मज्जातंतुओंके बहुतसे दोष इस 
आसनसे दूर होते हैं। 
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लक 

यही आसन जब बेठ कर किया जाता है तब उसको 

पश्चिमोत्तानासन कहते हैं, इसका विधि देखिये-- क् 

( ८ ) पश्चिमोत्तानासन । 

जमीनपर बैठकर पांवोंकों आगे फेलाइये । पश्चात् दोनों 

हाथोंसे दोनों पावों के अंगरुठे पफड लीजिये ओर सिर दोनों 
घुटनोंके बीचमें राखिये | पूवे लिखित आसन के अलुसार ही _ 
हाथों और पांवों के हेर फेर से तथा नाक अथवा सिर घुटने 

पर अथवा घुटनेके आगे छगानेसे इसके चार प्रकार होते हैं। 
उनको पूषे लिखित विधिके अलुसार ही करना चाहिये। 
पूव आसन खडा होकर किया जाता है और यह बेठकर 
क् कार किया जाता है। इतना ही दोनोंमें भेद है। बाकी दोनों 
आसनों की विधि और दोनों के छाम एक ही हैं। इसके _ 
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छाभों का वर्णन पूबे आसनमें ही देखिये । इसको “ पश्चिम- 
तान ” अथवा “ पश्चिमोत्तान ” भी कहते हैं । 
_ जमीन पर लेट कर भी यह आसन होता है। जमीन पर 

पीठ का थोडासा भाग लगता है ओर पांव सिर के ऊपर से 
सिर के पीछे आते हैं, अंगुठे आदि पूवेवत् ही पकड़े जाते हैं। 
इस से भी लाभ पूवेबत् ही होते हैं । 

खडा रह कर करने में हाथ ओर पांव सीधे रहते हैं, परंतु 
बेठ कर अथवा लेट कर करनेमें घुटनों समेत पांव ते। अवश्य 
ही सीधे सम सूत्रमें रखने चाहिये, परंतु हाथ बिलकुर सीधे 
नहीं रहते | तथापि इससे कोई फलछकी न्यूनता नहीं होती । 
कई लोग खडा रह कर बडी देर तक यह आसन कर नहीं 
सकते उनको बेठ कर या लेट कर करनेसे वेही लाभ प्राप्त 

' हो सकते हैं | प्रत्येक वार करनेके समय पेटको अंदर छेजाना 
और घुटने सीधे रखनेका ख्याल अवश्य रखना चाहिये। 

खत्रियां गर्भवती होनेकी अवस्थामें तीन मासके पश्चात् इस 
आसनको न करें । पुरुषोंके लिये यह रुकावट नहीं है । पंद्रह 
मिनिटतक प्रतिदिन यह आसन करनेसे पेठके विकार 
टूर होते हैं । 
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छोग भूख लगनेपर अयोग्य पदार्थोका सेवन करके फिर 
अपना स्वास्थ्य बिगाड देते हैं । 

जिन रोगोंमें मलमृत्रका स्तंभन होता है, आंतोंमें उष्णता 
बद जाती है और वायुका प्रकोप होता है, उन रोगोंको, यह 
आसन पूर्वोक्त पथ्यके साथ करनेप्र दूर करता है। पेटका 
ददे, नाभिस्थान का शूल अथवा जो सिरददे पेट बिगडनेसे 
होता है वह इस आसनके अभ्याससे दूर हो जाता है। सिरका 
भारापन, नेत्रोंका दाह, अंगोंकी दुबेलता, मूत्र स्थानके केश 
खजली, आमके कारण होनेवाला सूक्ष्मज्वर, मुख की अरुचि 
बेचेनी, आलस्य आदि सब इसके उत्तम अभ्याससे दूर होते 
हैं। तात्पये यह है कि, जिन रोगोंकी उत्पत्ति आंतोंके दोषोंसे 
होती है वे रोग इस आसनके अभ्याससे दूर हो जाते हैं । 

यह आसन एक वार दांये पांवसे करनेपर दूसरी वार 
बाये पांवसे अवश्य करना चाहिये। इसमें भूलना नहीं चाहिये। 
तात्पये । दांये और बांये अंगोंके साथ इसका अभ्यास सम _ 
प्रमाणमें होना आवश्यक है | जितनी वार ओर जितना समय 
एक अंगसे किया है उतनी वार और उतना समय दूसरे 
अंगसे करना चाहिये। ऐसा न करनेपर कोई दोष नहीं 
होगा, परंतु लाभभे अवश्य हाने होगी । क् 

इसकी दूसरी रीति--जिस पांवकी एडी श॒ुदा और 
अंडकोश्ञ के बीचमें रखनी होती है, वह पांव वहां नीचे न 

. रखते हुए, उसके तलवेको फेले हुए पांवकी जंघापर रखकर 

तर ४00०४. "पक जज, ह १, चित ५९ 7 ७. ९.> ५ जज कि 
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पहिले पहिले यह आसन बहुत देर नहीं होता, परंतु 
अभ्यास बढ जानेपर बहुत देरतक बेठा जा सकता है। कईे-- 
योंको तो पहिले दिन घुटनेपर सिर ऊगानाही कठिन प्रतीत 
होगा, परंतु महिना दो महिनोंके अभ्याससे लग सकता है । 
कमरमें ओर पेटमें विजातीय द्रव्य बहुत होनेके कारण घुटने- 
पर सिर छगाना कठिन हो जाता है | प्रतिदिन वहांके स्तायु- 
ओऑपर खींचनेका दाब पढनेसे मास दो मासोंमें सब स्तायु 
और कमर तथा पेटकी नस नाडियां शुद्ध ओर निमेल हो 
जाती हैं । कईंयोंका पेट कद्दके समान बडा होता है, वे छोग 
ऐसा बडा पेट होते हुए भी अपने आपको तन्दुरुस्त समझते 

हैं, यह् उनकी गलती है। मृत्युका निवास बड़े पेटके अंदर 
होता है| अपनेही मृत्युको अपने पेटके अंदर स्थान देना 
कोई अच्छा काये नहीं है। इस आसनसे पेटकी अवस्था ठीक 
होती है, ओर वहांसि मृत्युको दर भागना पडता है| 

. थोडा जलपान करके यह आसन करनेसे शौच शुद्धि होनेमें 
बडी सहायता होती है। तथापि शौचके पूषे इस आसनको 
करना योग्य नहीं है । एक पांवसे जमीनपर खडा रहकर 
टेबलपर दूसरा पांव फैलाकरभी यह आसन हो सकता है।. 
इस समय टेबलपर फेले पांवके घुटनेपर सिर रखना होता है 
ओर हाथ पूर्ववत् ही रखने चाहियें । कर 

इस आसनका पहिला प्रकार स्रियोंको करना नहीं चाहिये, 

परंतु दूसरे प्रकार करनेमें कोई दोष नहीं है । तथापि गर्भवती 
होनेके चार मासके पश्चात् न करना अच्छा है। 

| "है "#चििकरी .ैी3.स ,जीक, जय, हक. १ # यही, #- 5.आ 5 ९. २, किन 8. 8 हक अीफ अरी0 कर किक के ता कक मजा मे. थ 
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( १० ) उत्तानपादासन । 

जमीन पर लेट जाइये | सब स्लायु दीले कीजिये | ओर 
अत्यंत मंद वेगसे दोनों पावों को ऊपर उठाइये । जितने मंद 
'बेगसे पांवों को ऊपर करें गे, उतना अधिक इृष्ठ परिणाम 
पेट के स्लायुओं और आतों पर होगा। पावों को शीघ्रतासे 
ऊपर करना सुगम है, परंतु अतिमंद वेगसे ऊपर करने में 
अत्यंत परिश्रम होते हैं, ओर अति पंद वेगसे करने पर ही 
इससे अत्येत छाभ होता है । भूमीके एक हाथ ऊपर पांव 
आगये, तो बहां ही उनको स्थिर कीजिये । जितनी देर वहां 
रख सकेंगे, उतनी देर रखिये, ओर फिर आति मंद वेगसे 
पुनः नीचे भूमि की ओर ले जाइयये |. 

इस आसनसे क्षुधा प्रदीप्त होती है, शोच शुद्धि होती है 
ओर पेटके स्नायुओंमं बढठा बल आता है।इस आसनका 
अभ्यास करनेवालेका पेट कद के समान बडा नहीं हो 
सकता, और स्वाभाविक अवस्थामें ही रहता है । क् 
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यह आसन बिस्तरे में भी उत्तम प्रकार से किया जा 
सकता हैं। जाग आते ही कुछ देर इस को करनेसे शौच 
शुद्धि होने में सहायता होती है। एक पांव को नीचे रख कर 

दूसरे को ऊपर उठाने से “ अधे उत्तान पादासन ” हो 
जाता है इससे पृवेंकी अपेक्षा कुछ न्यून लाभ होते हैं, परंतु 
उससे यह सुगम है । 

कमर के ऊपर का भाग छाति और सिर के समेत भी 
इसी प्रकर ऊपर उठाया जा सकता है। इससे भी पेटपर 
बडा अच्छा:परिणाम होता है। यह आसन स्त्रियां कर सकतीं हैं | 

( ११ ) पवनमक्तासन । 

भूमिपर लेट जाइये ओर एक पांवको घुटनेमें मोडकर पेटके 
ऊपर अच्छी प्रकार दबाइये | फिर उसको सीधा जमोनपर 
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श्ष्छ्ठ आसन । 

अथवा ऊपर सीधा रखकर दुसरे पांवको पेटके संग दबाइये | . 
संग दबाकर थोंडी देर ठहरना चाहिये, तब इसका परि- 

जाम पेटपर तथा विशेषतः निचली आंतोपर बडा अच्छा होता 
है और शौच शुद्धि होनेमें सहायता होती है | पांव जमीनपर 
रखने तथा अंतरालमें रखनेसे इस आसनके दो प्रकार होते 
"हैं| पांव अंतरालमें रखनेसे उत्तानपादासन का भी लाभ साथ 
साथ हो जाता हैं । 

इसका तीसरा प्रकार दोनों पांवोकों इकह्मा पेटके साथ 

दबानेसे बनता है। यह भी पूवेबतही छामकारी होता 

खडा रहकर भी एक एक पांवके साथ यह आसन इसी 
प्रकार किया जा सकता है । खुर्सी पर बेठ कर भी एक एक 
पांव के साथ तथा दोनों पांवों के साथ किया जा सकता है| 
जमीन पर पांवों के तलवों पर बेठकर दोनों पांबों को पेटके 
साथ दबा कर यह आसन हो सकता है । 

 पेटके वायु को नाभि के नीचे भेज कर अपान वायु की 
निम्न गति कराना इस आसन का फल है। थोडा जलपान 

कर के यह आसन किया जाय, तो शोचजुद्धि होने में बडी 
सहायता हो जाती है । जाग आने के पश्चात् बिस्तरे पर ही 
यह आसन कई वार किया जाय, तो शोच साफ होनेमें बडी 
सहायता होगी । गर्भधारण होने के पू्े स्वियां इसका अभ्यास 
करे, गर्भधारण के पश्चात् कदापि न करें । 
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इसको हलासन भी कहते हैं । 
प्रथम भूमिपर लेट जाइये । पश्चात् पांवोंको उठाकर अपने 

सिरके पीछे जमीनपर लगाईये, केवल पांवके अशुठे और 
अंगुलियांही भ्रूमिको स्पशे करें और घुटनों समेत पांव सीधे 
सरल समसूत्रमे रहें | हाथ चाहे भूमिपर ही रखिये, चाहे सहा- 
रेके लिये कमरपर रखिये | हाथ भूमिपर रखकर सहारेके 
विनाही करेंगे तो अच्छा है, परंतु पारंभमें कमरको हाथोंका 
सहारा देनेसे सुगमतया यह आसन होता है । 

इस आसनपर जितनी देर आप रह सकते हैं रहिये | 
इससे छुधा प्रदीघ्त होती है, पेटके दोष दूर होजाते हैं, यकृत 
ओर ऐ्लीह निर्दोष होजाती है, अजीणेके सब ही रोग इससे 
दूर होजाते हैं। इस समय पेटको अंदर खींचना उत्तम है, 
परंतु यादि यह प्रार॑भमें न हो सका, तो भी कोई पवोह नहीं है । 

प्रयत्न करके आप इस आसनपर एक दो मिनिट रहेंगे 
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तो भी लाभका अनुभव आपको मिलेगा। दस मिनिट तक 
रहनेका अभ्यास होजाय, तो जठराग्नि अच्छीप्रकार प्रदीघप्त 
होगा । परंतु पारममें बिलकुल थोडा करके पश्चात् जेसा जसा 
अभ्यास बढ़ेगा, वेसा वेसा समय बढानेसे सब प्रकृतिके 
मनुष्योंकी इससे लाभ प्राप्त हो सकता है। ख्रियां इसे बहुत 

. देरतक न करें तथा गभ के चार मासके पश्चात् न करें । 

( १३ ) कणपीडनासन । 

पूवेवत् सर्वागासन करके घुटने मोडकर कानों को लगानेसे 
कणेपीडनासन बनता है | चाहे पहिले कमर पर दोनों हाथों 
का सहारा दीजिये, परंतु सहारे के बिना करना अधिक 
लाभदायक हैं । इससे वेही छाभ होते हैं कि, जो पूषे आसन 
में वणन किये हैँ, परंतु उससे थोड़े गुण अधिक हैं। 

प्रारंभ में थोडी देर इस आसन पर ठहरना चाहिये और 
जेसा जेसा अभ्यास होगा वेसा समय बढानेसे बडा लाभ 
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...._ (१४ ) ऊष्वे सर्वागासन । 
| 

. पृवेबत् सर्वांगासन कर के युक्क्तिसे पावों को छत की ओर 
सीधे खडे करनेसे यह आसन बनता है । पूव॑वत् सर्वोगासन 

 पहिले न करते हुए भी यह बन सकता है। नीचे लेट कर 
चूतड़ तक भूमिपर ही रखके केवल दोजों पांवों को जोड के 
ऊंचा करना, पश्चात् युक्तिसे केवल कंधा ओर माथा इन्हीपर 
सब शरीर को तान के खडा करनेसे यह आसन सिद्ध होता 
है। इस समय प्रारंभमें कमर को हाथों का सहारा दीजिये, 
परंतु पीछेसे हाथों के सहारे के बिना ही करना उत्तम है। 

१७ द 
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कई लोग इसको “ विपरीतासन ” अथवा “ विपरीत 
करणी ” अथवा केवल “ सर्वांगासन ” भी कहते है । 

एक पांव को आगे ओर दूसरे को पीछे करनेसे इसके 
विविध प्रकार हो जाते हैं। तथा एक पांव सिर के पीछे भूमि- 
पर लगानेसे एक पांव का सर्वोगासन होता है ओर साथ 
साथ दूसरे पांव को ऊपर खडा रखनेसे ऊध्बे सर्वोगासन भी 
हो जाता है| इसी प्रकार एक पांव से कणेपीडनासन कर के 
दूसरे पांव से ऊध्वें सवौगासन किया जासकता है। इस प्रकार 
डर फेर से विविध आसनों को साथ करना उत्तम है। 

इससे हृदय को विश्राम मिलता है, सब रक्त हृदय और 
फेंफडों में उतरनेसे रक्त शुद्धि होती है, रक्त सिर में 
उतर कर वहां की शुद्धता करता है ओर दोषों को धो देता 
है, इस लिये सिर ददं इससे हट जाता है। आंख निर्दोष 
होते हैं, तथा गलेम कफ का विकार न्यून हो जाता है। भूख 
बढ जाती है ओर पटके विकार कम होते हैं | इस के विशेष 
लाभ शीषासन के समानही हैं । 

इस समय ठोढी कंठमूलमें डंटकर लगानेसे कंठ भागें स्थित 
. निकंठमाणिकी शुद्धिद्वारा रक्तशुद्धिके केंद्र कार्यक्षम होते हैं। 
ओर इसके अभ्याससे सब रक्तदोष दूर हो जाते हैं। इस 
(रण इसके अभ्यास से अपूब आरोग्य प्राप्त होता है । 
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सिर पर खडा रहनेको “शीर्पांसन” कहते हैं।इसीको योग 
शासत्रम ( १ ) कपालासन, ( २ ) विषपरोतकरणा, ( ३ ) 
वक्षासन भी कहते हं। सिर (शीषे ) पर खडा रहनेके कारण; 
शीषांसन; ( कपाल ) पस्तकपर खड़ा रहनेके कारण कपालासन 



१६०७ आसन. 

हृक्षकी जढें जमीनमें जातीं. हैं, उनके स्थान पर केश समझो: 
. और दो पावोंको इस अश्॒त्थ उक्षकी दो शाखायें समझेंगे तो 
इस आसनमें हृक्षत्वकी कल्पना होगी; इसीकों विपरीत करणी 

इस लिये कहा जाता है. कि 
इसमें (विपरोत ) उलटा खडा 
होना होता है।इस प्रकार 
इसके नामोंका विचार है । 

प्रारंभमें यह आसन दिवा- 
रके साथ साथ करना अच्छा 
है, दिवारके साथ करनेसे 

/05/कीजस नी ५रच,मत२+2थ 23७ अरीक वह 2 टीना 2५3 ५ आमजन ५ अफकन नरक कक अत ८३ मा ५ +अ 

“ गिरनेका डर नहीं होता $ 
“ - तथा पारंभमें अकेलेही करनेका 

साहस करनेकी अपेक्षा एक 
: दो मित्रोकी सहायताके लिये: 
लिया जाय तो बडा अच्छा 
है। पांच चार दिनोंमें स्वयं 
ही किसी दूसरेकी सहायताके 
विनाही करनेका अभ्यास होः 
जाता है । ओर महिनेके अंद- 

ऑिकनीलता। 7 टइ्ट 75 रहीदिवारके आधारके सिवाय 
कमरेके मध्यम ही यह आसन किया जा सकता है। 

सनमें सिंर पर खड़ा रहना होता है, इस लिये 
चें अच्छा नमे-मंदु-ग़देला. रखना आवश्यक है $ 
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अथवा धोती किंवा अंगोडेकी गिंडुरी बनाकर उसपर सिर 
: रखनेसे भी अच्छी प्रकार काये चछू सकता है। तात्पयें यह 
जके सिरके नीचे सख्त जमीन न हो, नहीं तो मस्तिष्कपर 
उसका बहुत बुरा परिणाम होगा | ह ; 

( १ ) शीषोसनकी पहिली रीति--गदेलेपर अथवा 
'अंगोछे की गिंडुरीपर सिर रखके दोनों हाथ सिरके दोनों 
-ओर॑ रखने, फिर पांव ठीक सिरके ऊपर हों ऐसे लंबे करने | 
“ऊपर तूंदी ओर नीचे तालठु करनेसे शीषासन बन जाता है | 

( २ ) शीषासनकी दूसरी रीति--दोनों हाथोंकी अंग 
“लियें एकर्म एक डालके उस दोनों हाथोंके ऊपर सिर रखके 
पूववेबत् पांव ऊंचे तानके स्थिर होना | इसका भी नाम पूवेवत् 
-कंपालासन आदि है। 

.. इस आसनमें सब शरीरका बोझ गला ( गदन ), हाथ, सिर 
:आदिपर ही होता है। इस लिये इन अवयबोंमें बोझ सहन कर- 
-नेका सामथ्ये इस आसनके अभ्याससे आता है | वृद्ध आयुर्मे 
: सिरके बोझसे गदेन कांपने लगती है, परंतु जो लोग इस 

.  आसनका अभ्यास करेंगे, उनकी गदेन कंपायमान नहीं होगी । 
( ३ ) शीर्षासनकी तीसरी रीति--पूवे दोनों पद्धति- 

- योँमें सिर अपने हाथोंके साथ छगा हुआ होता है। इस तीसरी 
* यद्धतिका आसन करनेके लिये हाथोंके बीचमेंसे सिर अलग 
करके उस सिरको ऊपर उठानेसे यह तीसरे प्रकारका शी 
-सन सिद्ध होता है | पहिले प्रथम वा दूसरी रीतिका आसन. 

2७७ 3५७७७ हरेक तचिफजी पक पिन पिन पि।. पैक किन्ाक, 
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करके पश्चात् सिरको ऊपर उठा कर जितनी देर ऊपरही रख: 
सकते हैं उतनी देर ऊपरही रखना | इस समय हाथके तलवे 
और सिरके बीचमें जितना अधिक अंतर हो, उतना अच्छा. 
है। श्ीपोसनके अन्य शुण इस रीतिमें प्राप्त होतेही हैं, और. 
साथ साथ भ्ुजाओंमें बहुत बल प्राप्त होता है। परंतु कंठ-गर- 
दन-की भार सहन करनेकी शक्ति इससे नहीं प्राप्त होती, . 
हुए छा >]2 क्यों कि इसमें सब भार. 

)' । *( श्ुजाओंपर ही होता है । 
कद ( ४ ) शीषासनकी 

चोथी रीति--कोहनीसे । 

अंग्रुलियोंके अंततक हाथ: 
भूमिपर अलग अछग रखकर 

| | । सिरको भूमिसे अलग ऊपर 
४ आय करके श्ुुजाओंके सहारे पूवे- . 
, वत् शीषोसन करनेसे यह - 
8 रीति सिद्ध होती है। इसमें 

भी ध्रुजाओंम बडा बल आता . 
है, परंतु गरदनका बल 
बढ़ता नहीं | जैसा पावोपर 

पक जे. 5: खडा होते हैं, उसी प्रकार 
डे ह झुक्तहस्त वृक्षासन । हि हाथोंपर खडा होनेसे भी एक . 

प्रकारका ३ सन बन जाता है। इसका नाम “ प्ुक्तहस्त .._ 

। 
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(५ ) शीषासनकी पांचवी रीति--केवल सिरपर ही 
खडा रहनेसे यह पंचम पद्धतिका शीषोसन सिद्ध होता है । 
सिरके सिवाय ओर कोई भाग इस आसनमें जमीनकों नहीं 
लगता । हाथ भी इस आसनमें जमीनको लगाने नहीं हैं जहां 
चाहे वहां ऊपरही रख सकते हैं । इस आसनसे कंठ-गरदनमें 
वा बल प्राप्त होता है, क्यों कि केवल गद॑नकोही सब शरी 
रका बोज सहनेका अभ्यास होता है। इसको “ कपालासन ”” 
भी कहते हैं। 

( ६ ) शीर्षासनकी छठी रीति--पांचवी रीतिके अनु- 
सारही सिरपर खडा होना ओर दाई हथेली दाई ओर तथा 
बाई हथेली बाई ओर सिरसे थोडी दर जमीन पर सहारेके 
लिये लगा सकते हैं 

( ७ ) शीषासनकी सातवी रीति--पूर्वोक्त छः प्रका- 
रॉमेंसे किसी प्रकारका शीषोंसन करके दोनों पावोंकी दोनों 
एडियां चूतरोंको लगा देनेसे यह रीते सिद्ध होती है । इसको 
४ अधे वक्षासन ” भी कहते हैं । 

(८ ) शीषासनकी आठवी रीति--सप्तम रीतिके 
अनुसारही यह करना होता है, परन्तु पांवोंके हेर फेरसे यह 
आसन किया जाता है। अथांत एक पांव सीधा ऊपर रखकर 
दूसरे पांवकी एडी चूतरकों छगानी तथा दूसरी बार इसको 
सीधा करके पहिले पांवकी एडी चूतरकों लगानी | 

(९ ) शीषोॉसनकी नवम रौति--पूवोक्त प्रकार 
आसन करके दोनों पावोंसे पद्मासन करना अथवा पहिले 
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जमीनपर पतद्मासन करके पीछेसे उस पतन्मासनके साथ णो 
चाहिये सो शीपोसन करना ।. 

( १० ) शीषांसनकी दूसवी रीति--पूर्वोक्त प्रकार 
अपनी इच्छानुसार शीषोसन करके पश्चात् सब पांव भूमिके 
साथ समांतर रेखामें धरनेसे यह रीति सिद्ध होती है। इसमें 
भी एक पांव ऊपर ओर दूसरा समरेखामें रखनेसे कई भेद 
हो सकते हैं । पाठक युक्तिसे सोच सकते हैं। ओर अनेक 
नवीन प्रकार स्वयं कर सकते हैं। इसमें निम्न प्रकार पार्वोको 
आगे पीछे किया जा सकता है--- 

शीषास नके विषय सावधानीकी सूचना । 
. शक्ति होनेपरभी यह शीषोसन प्रारंभमें थोडी देरहो करना 
उचित है | सिरमें रक्तका प्रवाह अधिक जानेके कारण जिनका 
मस्तिष्क इतना रक्तका प्रवाह सह नहीं सकता, उनको किंचित 
कष्ट होंगे । इस लिये इस आसनकी अवधि निम्न लिखित 
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-..( १) पहिले चार दिन १५ निमेषोंसे ३० निमेष ( सेकंदं ) 
तक अथोत् अधिकसे अधिक आधे मिनिट तक किया जावे । 
( २ ) चार दिनके पश्चात् दो मिनिट करनेमें कोई हानि नहीं 
है । ( ३ ) आठ दिनके अभ्यासके पश्चात् पांच मिनिट करना 
योग्य है। ( ४ ) एक मासके पश्चात् दूस मिनट तक अच्छी 
अकार हो सकता है । ( ५ ) तीन अथवा छः मासके पश्चात् 
आधा घंटा करनेमें काइ हानि नहीं है । इस अवाधिमें अपनी 
अक्ृतिके अनुसार न्यूनाधिक भी हो सकता है । 

शीषोसन करनेके पूर्व दो चार प्राणायाम और शीषोसन 
करनेके पश्चात् भी चार पाँच प्राणायाम करनेसे बहुत लाभ 
होते हैं | शीषोसनके समय श्वास सम प्रमाणमें शांतिके 
साथ चलना चाहिये। प्रारंभमें थोडी देर भखस्रा प्राणायाम 
करनेकी भी कश्योंकी पद्धति है। खास और उच्छास ठीक 
अकार ओर शांतिके साथ करना आवश्यक है, शीघ्रतासे 
नहीं, यह भस्रा सेकंदमें एक होती हे । शीषोसनके समय 
भेस्रा १५)२० बारसे अधिक करनेकी कोई आवश्यकता 
नहीं है। परंतु प्रथम अवस्थामें शीषोसनके साथ प्राणायामका 
विचार न किया जाय तोही अच्छा है। 
. शीषोसन करनेके समय शरीरके किसी भाग पर थोती 
या लंगोटका सख्त बंधन नहीं होना चाहिये। सब नसनाडि- 
योमें रुधिर प्रवाह पूर्ण प्रमाणमें चलता रहने योग्य सब शरीर 
खुला चाहिये | लज्जा निवारणाथे छंगोट रहें, तथा लंगोटसे 

जह ला जल करती चिता 
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ओर भी बहुत लाभ हैं, परंतु उनका बंधन इस समय 
थोडासा ढीला रहे | 

शीषासनसे लाभ | ६ 
शीषांसन यथाविधि नियमपूवक करनेसे निम्न लिखित 

लाभ हुए हैं-- 
( १ ) शीषोसन करनेके पूषे आप अपने पांवका रंग देख 

कर ठीक ध्यानमें रखिये। पश्चात् शीषोसन कीजिये, ५॥६ 
मिनिट तक शीषोसन करने पर आप जब शीर्षासन छोड कर 
पाँव पर खडे रहेंगे, तो उसी समय आपके ध्यानमें आजा- 
यगा कि, अपने पाँवका रंग पहिलेकी अपेक्षा बहुत सफेद 
हुआ है | शीषांसन करनेसे पांवका रक्त नीचे उतरनेके कारण 
पाँव रक्त हीन हो गये थे, इस लिये वे वेत दीखने लगे हैं । 
परंतु आधे मिनिटमेंही, पॉवपर खडा हो जाने पर, पांवमें नये 
रक्तका संचार होने लगता है, ओर एक मिनिटके अंदर 
पाँवम नया रक्त पहुंचता है; इस समय पांवोंका रंग शीषोंसन 
करनेके पूवेकी अपेक्षा बहुत ही छाल हुआ प्रतीत होता है | 
दस पंद्रह मिनिट तक शौषासन करनेवालॉंको यह अनुभव 
बहुतही स्पष्ठताके साथ आसकता है | शुद्ध रक्तका रंग अत्यंत 
छाल होता है ओर अश्ुद्ध रक्त उतना छाल नहीं होता | 
पहिलेकी अपेक्षा पांवका रंग अधिक लाल होना सिद्ध करता 
है, कि पांवमें अधिक शुद्ध रक्त पहुंचा है, जो पहिले नहीं 
पहुंचता था । चुद्ध रक्तसे आरोग्य ओर अश्द्ध रक्तसे रोग 



शीर्षासन १६७ 
अल > 3. अत लीन. 

होता है। इससे निश्चय हो जाता है कि, पावमें शुद्ध रक्त 
पहुँचनेके कारण पांवका आरोग्य बढ सकता है। और सब 
शरीरम शुद्ध रक्त पहुंचनेके कारण सब शरीर अधिक आरोग्य 
पूर्ण होना भी संभवनीय है। 

( २ ) जब शीषोसन किया जाता है तब पांवका रक्त 
नीचे पेटकी तफे उतरनेका भान सूक्ष्म रीतिसे होने रूगता 

: है, परंतु शीपोसन छोडकर पांवपर खडा होतेही पांवमें शुद्ध 
रक्तका संचार होनेका भान अधिक स्पष्टठताके साथ होता है; 
इतना ही नहीं, परंतु सक्ष्म विचारसे देखा जाय, तो पांवर्मे 
अधिक उष्णता प्राप्त होनेका भी स्पष्ठ अनुभव हो जाता है। 
शुद्ध रक्त जहां पहुंचता हे वहांकी सर्दी हट जाती है, और 
नेसगिक उष्णता वहां आजाती है। हाथ पांव सुन होनेकी 
बीमारी जिनको है, उनको दिनमें २।४ वार थोडी थोडी देर 
शीषोसन करनेसे उक्त कारणही बडा लाभ पहुंचता है । 

(३) जब मनुष्य पाॉंवपर खडा रहता है, तब पांवकी 
ओर रक्तकी अधिक गति होती है, इसी प्रकार सिरपर खडा 
होनेसे शीषोसनके समय सिरमें तथा छातिमें रक्त अधिक 
आजाता है। शीषोसन करनेके समय सिर, मुख ओर छातीका 
रंग अधिक छाल होता है ओर वह भाग अधिक पृष्ठ भी 
दिखाई देता है, आंखमें भी अधिक रक्त पहुंचता है। इन 
भागोंमे|ं अधिक रक्त पहुंचनेस इनकी अधिक पवित्रता और 

. अधिक पुष्टि हो जाती है। वक्त स्थानोंकी बीमारियां हट जातीं 



. ६८ - आसन) 
कमी नकरमीक धवन, 

'हैं। सिरका ददे हट जानेका अनुभव कईयोंकों हुआ है तथा 
“छातिकी कमजोरी भी हट जाती हैं। आंख ओर कानके बहु 
'ससे दोष न्यून हो जाते हैं । तथा मस्तिष्कमें रक्त पहुंचनेसे 
 बहाँका काये भी ठीक प्रकार होता है । बुद्धि ओर स्परण 
शक्ति बढनेका भी अनुभव है | 

( ४ ) बोतल साफ करनेके लिये उसमें पानी रखकर 
उसको डइलटा और सीधा किया जाता है, इससे बोतल साफ 
हो जाती है। इसी प्रकार शरीरमें जो रक्त है वह सब शरीर 
अर अच्छी प्रकार पहुचनेसे सब शरीर शुद्ध ओर आरोग्य- 
“पृणे हो जाता हे | मनुष्य सदा पांवपर खडा होनेके कारण 
रक्तकी गति पावकी ओर स्वभावतः अधिक होती है। हृदय 
-रक्तकों ऊपर खाँचता है ऑर सब शरीरमं पहुंचाता है | इसी 
हृदयकी यह दधुक हृदय स्थानमें हो रही है। रात दिन इस 
हृदयको पावोंसे सब रक्त ऊपर खिंचनेकी बडी मेहेनत होती 

_है। शीषांसन करनेके समय हृदयकों उक्त कारणही विश्राम 
मिलता है अथात् रक्त खींचनेका काये करनेकी आवश्यकता 
-नहीं होती; स्वयं स्वभावतः ही सब शरीरसे रक्त हृदय तक 
आता रहता है। हृदयको इस प्रकार विश्राम मिलनेसे हृदयकी 
जाक्ते बढती है ओर हृदयकी शक्ति बढनेका तात्पयें आयुष्य _ 
बढनाही है। इसका अर्थ यह नहीं है कि कोई मनुष्य दिनमें 
चंटेस अधिक शीषासन करे। दिनमें घंटा भर करना पयोप्त है। 
-हुदयके विकारसे हे बीमार हैं उनके लिये अधिक करनेसे 
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(५) शीषोसनके समय पांवका रक्त--सिर और 
छातिमें उतर जानेसे ओर फिर खडा होनेपर पांबोंमें वेगसे 

. रक्त उतरनेसे सब शरीरकी नसनाडीमें रक्त पहुंचता है और 
इस कारण सब शरीर शुद्ध हो जाता है | प्रतिदिन यह आसन 
आधा घंटा करनेसे, प्रतिदिन बोतरू अंदरसे धोनेके समान, 
शरीर अंदरसे मानो, धोया जाता है। 
(६ ) हृदय सब शरीरसे अशुद्ध रक्त खींचकर अपने 

अंदर लाता है ओर पश्चात् हृदयसे वह अशुद्ध रक्त फेंफडॉमे 
जाकर वहां शुद्ध प्राणवायुके साथ मिलने और संयुक्त होनेके 
कारण शुद्ध बनता है। पश्चात् वहांसे शुद्ध रक्त फिर हृदयमें 
आकर वहांसे सब शरीरमें भेजा जाता है। यह कार्य सदा 
चल रहा है और इसी काये पर मनुष्यका जीवन अवलंबित 
है । जिसका हृदय बलवान होता है, उसके शरीरका सब 
अशुद्ध रक्त, हृदयकी पृ्वोक्त क्रिया ठीक होनेके गे कारण, सवेदा 
ठीक शुद्ध होता है। परंतु जिसका हृदय किंचित् कम जोर 
होगा, उसके हृदयसे सब शरीरसे संपूण रक्त ऊपर खींचनेका 
कारये यथावत् नहीं होता हैं, इसी कारंण उसका रक्त अजुद्ध 
रहता है ओर वह नाना प्रकारकी बामारियोंका शिकार बनता 
है | शीषोॉसन करनेसे उसके हृदयमें सब रक्त बिना मेहेनत 

' प्हंचनेसे रक्त शुद्ध होनेके कार्यमें बडी सहायता होती है। 
आजकलके दिनोंमें जहां चा, सिगरेट, मद्य, काफी आदि 
घातक पदार्थ सवेत्र फैले हैं, चिंता बद गई है और शांति कम 
हो रही है, उस समय प्रायः सवेत्र हृदयकी कमजोरी चारों 
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ओर दिखाई देती है। ऐसी अवस्थामें योग्य प्रमाणमें शीषोसन 
करनेसे बड़े छाभ हो सकते हैं । हे 

( ७) पेटके आंताक़ा बोझ पेटके बाह्य स्नायुऑपर पडता 
है ओर कइयोंका पेट कहके समान अथवा घडेके समान दिखाई 
देता है । शीषासन करनेके समय ही ऐसा प्रतीत होता है 
कि, नाभिके निचले स्नायुओंपरका अंदरका बोझ हट गया 
है और उनको मूलरूपमें आनेके लिये विश्राम मिल रहा है। 
नामिके निचला पेट भी अंदरसे खाली होनेके समान हलका 
प्रतीत होता है ओर इस कारण आंतॉमें अनुकूल गति होनेको 
अवसर मिलता है | आंतोंमें किसी स्थान पर अपानवायु रुका 
हो, तो इस समय वह अपने मा्गंसे चछा जता है, और 
पेटको आराम प्राप्त होता है। इसी प्रकार शीषोसन छोडकर 
पुनः पूवेवत खडा होनेपर ढकार आकर कोष्ठगत वायुका 
बाहिर निःसरण होकर स्वस्थता प्राप्त होती है 

( ८ ) पीठकी रीठमें मेरुदंढके भीतर सुषुम्ना प्रवाह है। 
वह सदा मस्तिष्कसे नीचेकी ओर बहता रहता है। शीषों- 
सनम [सरपर उलटा खडा होनेके समय वही प्रवाह सिरकी 
ओर होता है। इसीसे बुद्धि स्मरणश्ञाक्ति आदि बढनेंका 
संभव होता है । 

( ९ ) वीये जलरूप होनेसे उसका अवाह निम्न गतिसे 
होता है, इस लिये वीयेकी सब नाडियां निम्न गतिसे प्रवाहित 
होती हैं । शीपोसनमें उनकी ऊध्वेंगति होनेके कारण इस 

बौय दोष हटनेका अनुभव आता है । जिनको वीये 
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'बतन होनेकी बुरी आदत हे उनको अन्य उपायोंके साथ इस 
आसन करनेसे बहुतही लाभ होंगे। एक मासमें वौये स्थिर 
होनेका अनुभव आता है। सेंकडों तरुणोंके अनुभवकी यह 
बात है और इसमें कोई अत्यूक्ति नहीं है, शरीर भेदके अनुसार 
न्यूनाधिक समयम छाभ होनेका अनुभव होगा । परंतु लाभ 
होता है इसमें कोई शंका नहीं है 

( १० ) शीषोंसन नियमपूवेक योग्य रीतिसे करनेपर दो; 
पासोरम जठराप्ि प्रदीप्त होता है, भूख बढने लगती है। 
अआूखके अनुसार योग्य सात्विक पदाथें परिमित प्रमाणमे 
खानेसे शरीरकी पुष्टि होती है । भूख लगनेपर योग्य भोजन 
न खानेसे शरोर कृश होने लगता है | इस समय गायका 
दूध, घी, मक्खन आदि योग्य प्रमाणमें सेवन करनेसे शरीर- 
का स्वास्थ्य अच्छा होता है । 

( ११ ) एक वे नियम पूवेक ३००९३ भर शीषोसन कर- 
नेसे सिरके श्वेत बालभी काले होने लगते 

१२ ) छः) मास तक नियम पूवेक ठीक प्रकार शीषासन 
करनेसे चमंटेका सिकुडना, जो हृद्धापकालका चिन्ह है, दूर 
हो जाता है, ओर अधिक अभ्यास करनेपर हृद्धावस्थामे 
भी जवानीका अंगचापदय प्राप्त होता है । 

( १३ ) शीषोसनके समय नेत्रकी पुतली ऊपर नीचे 
दाई ओर तथा वाई ओर करनेसे, गोल आकारमे घुमानेसे, 
तथा नासाग्रपर अथवा ख्वूपध्यमें दृष्टि रखने ओर किंचित् काल 
दूरके पदार्पर दृष्टि रखनेसे दृष्टिदोष दूर होते हैं। आयनक 
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लगानेवालोंकी वारवार आयनकका नंबर बदलना नहीं पढ़ता 
और न लगानेवालोंको छगानेकी आवश्यकता नहीं होती । 

(१४ ) मुखकी अरुची, कंठदोष, गले पढने, छातीकी 
कमजोरी, पेटका अस्वास्थ्य, यकृत ओर पह्लीहाकी शिकायत 
आदि सब इस आसनसे दूर होता है। परंतु गुणका अनुभव 
होनेके लिये देरी लगती है क्यों कि रक्तशुद्धिद्वारा उक्त 
अपाय दूर होते हैं, इस लिये शनेः शनेः आराम होता है 

१५ ) छः वर्षोकी ऊमरके बच्चेसे लेकर ७० वरषषेके 
हुद्ध मनुष्य तक विविध ऊमरवाले मनुष्योंपर इस आसनके 
इष्ठ परिणाम हमने देखें हैं । सवेत्र योजना पूषेक अपनी 
शक्तिके अनुसार अभ्यास करनेसे लाभ हुआ है। प्रतिदिन - 
थोडी देर शीषोॉसन करनेसे मिर्गीका बीमार भी दो तीन मासमें 
ठीक हुआ था । परंतु इस विषयमें अधिक अनुभव नहीं है । 

अतम इतनाही कहना है कि इस विषयका अनुभव डाक्टर 
आर वेद्य लेगें तो बहुत अच्छा होगा, क्यों कि उनको शारीर 
शासत्रका अच्छा ज्ञान होता है ओर विचार करके उनकोही 
ठीक प्रकार पत्र छलूग सकता है कि, कौनसा रोग किस 
प्रकार ओर किस अवस्थामें ठीक होना संभव है ओर कौनसा 
ठीक नहीं हो सकता 

साधारण दृष्टिस जो अनुभव हैं, ऊपर दिये हैं,, आगेका 
काये सुविचारी डाक्टरोंका ओर शारीर शास्त्रके ज्ञानियोंका है। 
आशा है कि वे अपनी संमति अनुभवके साथ प्रसिद्ध करेंगे। 

यह आसन योग्य प्रमाणमें द्धीपुरुषोंकों करने योग्य है । 

75 + ५. चिपक री मय मन जिस लि जल जी कलननल सन 3 नम ०५ ८न् ९ 
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(१७ ) सिद्धासन । 
कला भ०ह ९.॥० जलकनादिकान, 

बांये पांवकी एडी शुदा ओर अंडकोश्के बीचमें दृढतासे 
लगाईये; ओर दाहिने पावकी एडी इंद्रियक्रे ऊपरके भागमें 
हृठ लगाइये । ठोदी हृदयमें कंठमूलसे थोडी दर हृदयपर 
लगाकर स्थिर ओर सीधा शरीर करके पलकों ओर आंखोंको 

श्ड 
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न हिलाते हुए भौँहोंके बीचमें दृष्ठिको स्थिर कीजिये। हाथ 
चाहे घुटनोंपर राखिये चाहे मध्यमें राखिये। दोनों पांव एक 
दूसरेपर ऐसे आजजांय कि दोनोंकी संधिस्थानंकी हड्डी एक 
दूसरेपर आजाय । इस आसनके अभ्याससे कामवासना कम 
होती है ओर अखंड ब्रह्मचयय सिद्ध होता है, इस कारण यह 
आसन ग्रहस्थियोंको थोडा ओर अन्य आश्रमवासियोंकों अधिक 
करना उचित है। इसके फल निम्न प्रकार हैं--- 

(१ ) भौंहोंके बीचमें दृष्टि स्थिर रहनेसे मनकी एकाग्रता 
हो जाती है ओर प्रकाशदशेन होता है। नासिकाके अग्रभाग 
प्र दृष्टि स्थिर करनेसेभी उक्त सिद्धि थोडी देरीसे हो जाती 
है। जो अपनी दृष्टिको भ्रमध्यमें अथवा नासिकाग्रपर स्थिर 
'नहीं कर सकते, वे किसी बाह्य बिंदुपर भी कर सकते हैं । 
इसकी सिद्धिमें थोडी देरी रूगेगी । 

(२ ) सबसे प्रथम इस आसनपर केवल बेठनेका अभ्यास 
करना उचित है। कोई शरीरका भाग बिलकुल न हिलाते 
हुए जितनी देर बेठनेका अभ्यास होगा उतना मन एकाग्र 
करनेके लिये अधिक सहाय्यक होगा | सब शरीर ओर सब इंद्रिय 
यदि एक घंटाभर स्थिर रहेंगे ओर इस समय मनके व्यापारभी 
थोडी देर स्तब्ध किये जांयगे, तो आत्मशक्तिका स्फुरण 
होनेके आनंदका अनुभव आता है | यह अभ्यास गाढ अंप- 
कारमें करने तथा अत्यंत शांतिके समय करनेसे अनुभव 
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जलदी आता है । इस समय आंखके सन्मुख जो प्रकाश 
दाखते हैं उनमें मन स्थिर करना योग्य है | 

#१. /#*ैं ४.५. १९, 

( ३ ) गुदा, शिर्त ऑर आसपासकी सब नसनाडी ऊपर 
आकर्षित करनेसे वीये स्थिर हो जाता हे । गुदाको मनसेही अंदर 
आकर्षित कीजिये तथा शिस्त्के समेत सब मूलस्थान 
को ऊपर खींचनेका अभ्यास कीजिये । यह अभ्यास, 
आणको स्तब्ध करके अथवा भाणकी गतिको न रोकते हुए 
परतु अत्येत शांतिके साथ प्राणनो चलाने हुए किया जा 
सकता है । वीयेकी गतिको अपने आधीन करनेके लिये यह 
अभ्यास अत्यंत उपयोगी है | एक मासके अंदर वीये स्थिर 
होनेका अनुभव होता है | सिद्धासन के विनाभी यह अभ्यास 
किया जा सकता है ओर उससे हरएकको निःसंदेह लाभ 
होता है। 

(४ ) पृष्ठवेशको सीधा रखकर ठोढीको कंठमूलम लगा- 
नेके अभ्याससे मस्तिष्ककी शक्ति बढती है, परंतु इसका लाभ 
सालभरके पश्चात् अनुभवमें आता है । 

( ५ ) सिद्धासन छगाकर नाभिके समेत सब पेटको तथा 
शुदा समेत शिस्नकों भी ऊपर आकर्षित कीजिये । अछी प्रकार 
करनेसे पेट पसलियोमें चछा नायगा ओर पेटका स्थान खाली 
होगा | जितनी देर इस प्रकार आप बेठ सकेंगे उतना लोड 
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होगा | प्राणकी गति बंद करकेही ऐसा बेठना होता हे, इस- 
लिये स्तब्धवृत्ति प्राणायाम जितनी देर होता होगा उतनी देर 
ही इस प्रकार बेठना संभव है। घड़ी लगाकर एक या आधा 
मिनिट बेठ जाइये ओर इसप्रकार दस पांच बार कीजिये 
भूख बढ जायगी, हाजमेका दोष दर होगा, और पेटकी शिका- 
यतें नष्ठ हो जायेगी । _ क् 

( ६ ) प्राणायाम करनेके समय निम्न बातोंका अवश्य 
ख्याल करना चाहिये । पूरकके समय मूल स्थानकी नस 
नाडियां. ऊपर आकषित करनी चाहिये; कुंभकके समय ठोढीको 
कंठमूलमें लगाना चाहिये, रेचकके समय नाभिके समेंत सब 
पेटको अंदर आकर्षित करना चाहिये और बाह्य कुंभक 
करना हो तो उस समयमें भी पेटको अंदर ही खींचना 
चाहिये । यदि कीसीको इतना करना कठिण प्रतीत होता हो, 
तो बह थोडा थोडा अभ्यास बढ़ावे; इस अभ्याससे प्राणकी 
स्वाधीनता होती है । क् 
. अध्यासके दिनोंप सात्विक भोजन तथा अन्य पथ्य रखने 
चाहेये | भूख आधिक लछगनेपर गायका दूध पीना छाभदा- 

. यक् हैं, पक्ोडे आदि चटपटे पदाथे हानिकारक हें । ५ 

ख्तरियोंक लिये यह आसन करना उचित नहीं परंतु जो 

न नहीं है| पुरुष अपने लिये योग्य प्रमाणमें कर सकते हैं । रा 
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पञासन । ९9७ 

( १८ ) पद्मासन । 

दाहिना पांव बाई जंघापर ओर बायां पाव दाहिनी जंघापर 
रखिये । दोनों प्रांव दोनों जेघाओंपर ठीक प्रकार आजांय । पश्मात् 
बाया हाथ बांये घुटनेपर ओर दांया हाथ दांये घुटनेपर 
रखिये। पीठ, कमर, गला, सिर, पृष्ठवेश्न॒ सीधा समरेखामें 

. रखिये, चाहे अपनी दृष्ठि श्रमध्यपर अथवा नासिकाके 
रखिये, किंवा किसी बाह्य बिंदुपर भी रख सकते हैं । इसको 
पद्मासन किंवा कमछासन कहते हैं । 

कईयोंकी जघायें इतनी मोटी होती क् हैं कि, उनके दोनों 
व दोनों जघाओपर किसी रीतिसे भी आ नहीं सकते ३ 
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ऐसे लोग आरंभमें इस आसनको कर नहीं सकते। इनको 
उचित है कि, वे निम्न रीतसे “ अधे-पद्मासन ” ही करें 
ओर पश्चात् पत्मासन करनेका यत्न करें | 

एकही पांव दूसरे पांवकी जंघापर रखनेसे अधेपब्रासन 
होता है। इसमें दूसरे पावकी एडी गुदा और अंडकोशके 
बीचमें लगाना अच्छा है । पावोंके हेरफेरसे दोनों ओरके 
आसन उक्त प्रकारही बन सकते हैं। इस आसनसे--अथोव 
पूर्ण पद्मासनसे पांवोंकी नसनाडियां शुद्ध होतीं हैं, और 
ध्यानादि के लिये एकही आसनपर अधिक देर तक बैठना 
सुगम होता है। पद्मासनमें बेठकर पेटकों पसलियोंमें ऊपर 
खींचनेसे ओर कुछ देर वहां ऊपर ही रखनेसे पचनशक्ति 
बढ जाती है ओर पेटके दोष दूर होते हैं । इस श्रकार पांच 
मिनिटतक करनेसे भूख अच्छी छगती है और पेटका आम- 
वायु दूर होता है + पद्मासनमें बैठकर कंठमूलमें ठोही लगा- 
नेसे ओर पृष्ठवेश सीधा रखनेसे मस्तिष्कका मज्जाप्रवाह ठीक होनेमें 
सहायता होती है, इसी कारण इससे विचार शक्ति बढती है । 

कई लोग इस पद्मासनकों करनेके समय हाथ बीचमें भी 
रखते हैं, ओर कई.अपनी छातिके साथ भी रखते हैं। कई 
तीसरे अपने हाथोंको ऊपर करके सिरके सीधे ऊपर लेजाकर 
ऊपर एक टूसरेसे मिलाकर हाथ जोडकर नमस्कार करते हैं, 

, ऋहते है। इससे पेट ओर छातिके स्नायुओंमें अच्छी प्रकार 
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(अकआ पक फिर भी 

ऊपरका खिंचाव आता है, ओर उक्त स्तायुओंको लाभ पहुं- 
चता है। इसको पवेतासन इसलिये कहते हैं कि इसकी शकल 

दोनें। हा थोंके जे... पवेत जेसी बनती है। दो 
चार मिनिट इस आसनमें बेठ 
जानेसे छाती और पेटके 
स्रायुओंम अच्छी प्रकार 

थ्र खिचाव होनेसे  वहांका 
कस आरोग्य प्राप्त होता है। इससे 

बाहु बाहु अधिक लाभ प्राप्त होनेके 
लिये उक्त स्नायुओंमें ममससेभी अधिक खिंचाव करनेका 
यत्न करना चाहिये। ओर कई लोग पद्मासन में बैठकर 
हाथोंसे “ ताडासन ” करतेहैं | हाथ ऊपर, नीचे, बीचमें और 

.. पँजा गा तिरछा करके सीधा बाहिर खाँचते 
कर हैं। ओर ताडासनमें कही रीतिके 

सिर / अनुसार पंजोंको मिटाकर खोल 
बाहुएु।फ[:ैट: डटहडहफ:जा नेका व्यायाम करते हैं | इस 
- रीतिसे पावोंसे प्मासन होता है 

पंजा. और साथ साथ हाथोंसे ताडा- 
सनभी होता है। एक ही सम- 

पेजा यमें विभिन्न आसनोंके भागोंको 
मिलानेसे बड़े लाभ होते हैं। ताडासनके हाथोंका खिंचाव 
दोनोंका तथा एक एकका भी हो सकता है । 
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पद्मासन में बेठकर दाया हाथ बांये घुटनेपर रखिये और 
अपना धड बाई ओर घुमाइये, चाहे बायां हाथ जमीनपर 
सहारेके लिये रखकर अपनी छाती नितनी पीठकी ओर जा 
सकती है उतनी -घुमाइये | ऐसा करनेसे कमर और पेटके 
स्नायुओंपर अच्छीप्रकार खिंचाव आजायगा । छाति जितनी 
पीछेकी ओर जाना संभव है, उतनी जानेके पश्चात् आप _ 
वहांही ठहर जाइथे । यहां स्मरण रखिये कि पद्मासनके पांव 
जहांके वहांही स्थिर रहने चाहिये और कमरके ऊपरकाही 
भाग घुमाना चाहिये | इसी प्रकार आप दूसरी ओर भी 
घुमा सकते हैं गदेन भी पीठकी ओर जितनी अधिक घुमाई 
जा सकती है उतनी अधिक घुमानी चाहिये। पेटको ठीक 
करनेके लिये यह आसन अत्यंत सुगम है और अति लाभ- 
दायक है । धड घूमाने अर्थात् घडका भ्रमण करने के कारण 
इसको “ श्रमरासन ” कहते हैं। इसके करनेसे पेटके बहु- 
तसे दोष दूर होते हैं। ्ि 
 पद्मासन के ॥2%.९४३७ न अथांद गुदा ओर शिस्नके 

आसपास को नस नाडियोंको ऊपर खींचनेसे वीयंदोष दूर 
हो जाते हैं। पवेतासन और भ्रमरासन करनेके समयमें भी 
यह ऊध्वे आकषंण विधे करनेसे उक्त लाभ होते हैं। यद्यपि. 
थह आसन सुगम ह तथापि इसका अत्यंत महत्व है ओर यह 
अत्यंत लाभदायक भी है । कक 

_. इस आसनमें ठोढी कंठमूलमें डंट करलुगानेसे बहुत आरोग्य 
है। इससे ख्री पुरुष अपना आरोग्य बढा सकते हैं। ._ 



ऊध्वे पह्मासन । २८१ 

( १९ ) ऊध्वे पद्मासन । 
१७७४७ ७ वी मु 

ब्रा 

_बन्समककाक++जमम अननानब, मै नमन फिफर-न्न्>». 

पूर्वोक्तपकार शीषोसन करके पावोंसे पद्मासन ऊपर ही 
ऊपर करनेसे “ ऊध्य पझ्मासन ” हो जाता है। इसका 
फल शीषोसनके समान ही है । पांवोंके हेरफेरसे इसके दो 
भेद होते हैं । तथा शीषोसनके प्रत्येक भेदके साथ भी यह 
किया जाता है, इस कारण इसके विविध भेद होते हैं, जो 
पाठक स्वयं कर सकते हैं । ऊध्वे पद्मासन करके श्रात् वही 
पद्मासनके पांव जेसे के वेसे शनेः शने; नीचे छाकर भूमिको 
घुटनोंका स्पशे करें और पश्चात् उनको ऊपर उठाकर पूव्वबत् 
ऊध्वे पद्मासन करें । इस अभ्याससे झरीरका बल बहुत बढ सकता 
है। इसमें पद्मासन खोलना नहीं है। पत्मासनके साथही करना। 
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(२० ) उत्थित पद्मासन | 

पूर्वोक्तमकार पद्मासन करके दोनों हाथ दोनों ओर भरूमिपर 
रख कर सब आसनको भूमिसें ऊपर उठानेसे यह आसन 
बनता है| जितना उपर उठाया जाय उतना अधिक लाभ 
होता है। इसमें पू्वोक्त प्मासनके सब लाभ होते ही हैं और 
साथ साथ हाथों का बल बढ जाता है। इसलिये यह आसन 
निर्दोषता कारक ओर बलवधेक भी है। इसको “ दोलासन, 
अथवा लोलासन ” भी कहते हैं । 

मै अं ् ँ शत है 
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( २१ ) कुक््कुटासन । 

पूर्वोक्त प्रकार पद्मासन करके दोनों पांबोंके पंजे भीतर 
रहें ऐसे दोनों जांघ ओर पिंडरियोंके बीचमेंस दोनों हांथ 
कोहनीतक नीचे निकालके, पंजे भूमिपर टिकाके, उनपर सब 
शरीर तोलके रखना, इसको “ कुक्कुटासन ” कहते हैं । 

प्मासन और उत्त्थित पद्मासनके सब लाभ इससे सिद्ध 
होते हैं । जठरात् प्रदीक्त होता है, आलस्य दूर होकर शरीरमें 
फूर्ति आती है ओर नाडीशुछ्धि होनेमें सहायता होती है । 
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(२९ ) गरभोसन । 

... म कुक्कुटासन करके तत्पश्चात् अपने हाथोंकी अंगुलि- से अपने कान पकडनेसे गर्भोसन होता है । क् 
तथा अपने कानोंको न पकडते हुए अपने हाथोंकी अंगु- 

'लियां एक दुसरेके साथ मिलाकर अपना गला पीछेसे पकडनेसे 
“* उत्तान कूमोसन ” बनता है । हे 

दोनों आसनोंका फल आंतोंके विकार हर करके पेटकी 
हे" करना है। इससे ज्ञोचशुद्धि और क्षुपा प्रदीपन _ 



सआत्स्थासन ॥ ९८५० 
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( २३ ) मत्स्यासन । 

पृर्वोक्तप्रकार पद्मासन करके पालथी जैसी की वेसी रखके 
चित्र होकर सो जाना, फिर दोनों हाथ माथेपरसे लेकर बांये 
हाथसे दाहिना ओर दाहिने हाथसे बाया झ्ुजदंड अथवा बाहु 
पकडना, इसको “ मत्स्यासन ” कहते हैं। इसमें कमरका 
भाग जमीनपर लगना नहीं चाहिये, इस हेतु पेटकों ऊपर 
उठाना और कमरके नीचे जमीन तक जितना अधिक अंतर 
रखा जाय उतना रखना चाहिये। इस समय ठोढी कंठमूल 
में डंटकर लगानेसे रक्त शुद्धि होकर शरीरका बडा आरोग्य 
सिद्ध हो सकता है। इस लिये अभ्यासी छोग इसे अवश्य. 
करें ओर छाम उठावें। 

इससे शोचशुद्धि होनेमें सहायता होती है, अपानवायुकी 
निम्नगति होती है ओर इसकारण मलावरोध दूर होता है। 
यह आसन थोडा जलपान करके करनेसे लाभ विशेष होता 

शाचशुद्धि करनेके कारण आंतोंके अनेक रोगोंका नाश 
इससे होता है। द 

विशेष लछाभके लिये दस पंश्रह मिनिटतक इसको करना 
आवश्यक है | किंचिन्मात्र करनेसे वेसा लाभ होनेकी इच्छा 



करना व्यथे है। इंस आसनसे बडी देरतक जलमें रहना संभव 
होता है, क्योंकि मनुष्य इस आसनम रहनेतक डूबता नहीं | 
जिस समय तेर कर मनुष्य थक गया हो, उस समय जहलगें 
ही इस आसनको करके जलपर स्थिर हो जाय, तो १०१५ 
'मिनिंटों में उसको फिर तरनेका बल आजाताह। इस लिये 
इसको मत्स्य का आसन बोलते हैं। 

( २४ ) तोलांगुलासन । 

पूर्वोक्त प्रकार पद्मासन करके चूतरोंके नीचे हाथकी सुष्टियां 
धर कर उन मुप्ठटियोॉपर तराजूके समान सब शरीर का तोल 
समालनेसे यह आसन बनता हे । इस समय भी ठोढी कंठ 
मूलमें लगानेसे बडा छाभ हो सकता है । 



बद्धपकञ्मासन । २८७ 

( ३६ ) बद्ध पद्मासन । 
'अलियाडा मा भिसक पआर भारी विज पद पदक डक मकत ५क १, नस 

दाहिना पांव बाईं जंघापर ओर बाया पांव दाहिनी जंघा- 
प्र ऐसी रीतिसे रखना कि उनकी एडियें पेटके नीचेके 
आगको सटके बेठें। पश्चात् दोनों हाथ पीछे फेरके दाहिने 
पांवका दाएं हाथके ओर बाएं पांवका अंग्रृठा दूसरे हाथके 
अंगरूठा ओर तजनी दो अंगुलियोंकी चुटकीमें पकडना, फिर 
ठोदी हृदयमें छगाके दबाना, नंतर नासिकाके अग्रभागपर 
डाष्ठटि स्थिर करनी, इसको “ बद्ध पह्मासन ” कहते हैं । 



८८ आसन | 

इस आसनसे अनेक व्याधियोंका नाश होता है। विशेषत; 
पेटके संबंधकी बहुतसी व्याधियां इस आसनके करनेसे हर 

. होती हैं। पेटका फुलना, बद हजमी, अपचनके अनेक दोष, 
पेटका ददे, परिणामशूछ, आमवात, कब्जी-बद्धकोष्ठता, खट्टे 
ढकार आदि सब इसके करने से दर होते हैं। परंतु केवल 
मिनिट दो मिनिट करनेसे उक्त लाभ प्राप्त करनेकी इच्छा 
करना व्यथे है । कमसे कम आधा घंटा इस आसनपर स्थिर 
बेठनेका अभ्यास करना चाहिये। तब गुणका अनुभव होने 
लगता है। घंटा डेढ घंटातक बैठनेसे और भी अधिक लाभ 
होते हैं। इस प्रकार प्रतिदिन तीनवार चार छे मास तक 
अभ्यास करनेसे स्थिर रूपसे आरोग्य प्राप्त होता है। 

इस आसनसे कमरके स्नायु, तथा पावकी नस नाडियां 
निमल हो जाती हैं, इसलिये वहांका आरोग्य प्राप्त होता है। 
वारंवार पीठकी दबाकर बेठनेके कारण पृष्ठवंशके मेरूदंडमें 
टेढापन आजाता है, वह इससे दूर हो जाता है और उसमें 
सरलता अथवा समता आती है। इसलिये पृष्ठवंशका मज्जा- 
अवाह इस आसनके करनेसे ठीक होता है अथांत मज्जातंतुके 
रोग इस आसनसे क्रमशः दर होते हैं । पृष्ठवंशके ढेढेपनके 
कारण मनुष्यमें असंख्य बीमारियां होतीं हैं । गुदासे लेकर 

. मस्तकतक के विविध भागोंमें इन मज्जातंतुओंके बिगड 

. जानेसे विविध बीमारियां होना संभव होता है।इस लिये 
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आल की. 

सब अवस्थाओंमें सब आयुवाले लोगोंको यह आसन लाभ- 
दायक होता है । 

कई मनुष्योंके हाथ पीछेसे पाँवके अंगुठोंतक पहुंचतेहीं 
नहीं, इसका कारण इतना ही हे कि उनकी नस नाडियां 
अशुद्ध रहती हैं | वारंवार प्रयत्न करनेपर एक मासमें पांवके 
अंगुठे पीछेसे हाथमें आने छगते हैं। तब तक उनको एक 
हाथसेही पीठकी ओरसे एक पांवका अग्रूठा पकठनेका यत्न 
करना चाहिये । एक हाथसे जो अग्रूठा पकडना है व दाये 
हाथसे दाहिने पांवका ओर बांये हाथसे बांयें पांवका ही 

 अंगुठा पीठकी ओर से पकडना चाहिये | इस प्रकार केवल 
एक हाथसे एक पांवका अंशुठा पीछेसे पकडनेसे “ अधे-बद्ध 
पद्मासन ”? होता है। यद्यपि इससे कुछ विशेष लाभ नहीं 
होता है, तथापि तेय्यारी की दृष्ठिसे इतना करना लाभदायी 
ही | । अधे-बद्ध-पत्मासन करना हो तो क्रमश) दोनों ओरका 
अवब्य हेरफेरस करना चाहिये। तथा पृर्णबद्धप्मासनभी 
पावों ओर हाथोंके हेरफेरसे करना चाहिये | इस प्रकार कर- 
नेसेह्दी योग्य लाभ पहुंचता है । 

.. इस आसनम बेठकर गुदा ओर शिस्त्रस्थानकी नस नाडि- 

यॉंका ऊध्बे आकर्षण करनेसे वौयंदोष दूर हो जाते हैं । 
श्वास और उच्छास की सम प्रमाणमें परंतु मंद गति करनेसे 
फेंफडोंका बल बढता है। इस समवृत्ति प्राणायाममें श्वास 

१९ 
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और उच्छास दीघे, मंद ओर सम होने चाहिये । इस समय 

श्वासोच्छासकी गति अंकों या मंत्रोंके जपसे नाप सकते हैं। 

इस समवृत्ति प्राणायामपर मन स्थिर करनेसे चित्त एकाग्र 

करना सुगम हां जाता हैं । 

बद्ध पद्मासन के साथ समहत्ति प्राणायाम करनेसे आाथ- 

मिक अवस्थाका क्षयरोंग, पांडरोग, पेटकी अशक्तता तथा 

दवाइयोंसे ठीक न होनेवाले नित्याजीणं जसे रोग भी 

छे मासमें ठीक होते हैं । इस विषयमें कई रोगियॉपर अनु 

भव लिया है इसलिये निमय होकर यहां लिखा है। 

परंतु जिन रोगियोंपर यह प्रयोग किया वे प्रतिदिन तीन 
चार बार और प्रतिसमय एक आध घेटा इस आसन- 

का अभ्यास किया करते थे । क्षयरोंगीके फेंफडोंमें 

क्षयके क्रिमी भी डाक्टरी परीक्षासे निश्चित हुए थे, परंतु 

' योग्य पथ्यके साथ उक्त आसन करनेसे प्रथण उनका पेट 

सुधर गया, और पश्चात् अन्य दोषभी दूर होते गये। शुद्ध 
वायु सेवन, सात्विक लघुभोजन, तथा अन्य आहार व्यवहार 

भी योगशासत्रके अनुसार ही रखा गया था । 

बहुत दिनके ज्वरके पश्चात् तिल्ली बढती ओर यत्रृत् 
. बिगढता है। इस दोष के लिये यह बद्ध पद्मासन उत्तमोत्तम 

. है। यदि खानपानंके पथ्यके साथ ये रोगी इस आसनको 

तो निःसंदेह गुण आवेगा । रोगकी न्यूनाथेक तत्रिताके 
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अनुसार गुण आनेमें न्यूनाधिक समय लग जाना स्वाभा- 
बिक ही है। 

भोजन करते ही इस आसनको करना नहीं चाहिये। 
ऐसा होनेसे पचनके कायमें बाधा होती है। खाली पेट रहनेकी 
अवस्थामं करना ही अच्छा है। भोजनके बाद तीन घेटेके 
पश्चात् करनेमें कोई दोष नहीं है। विशेषतः रोगीको इस 
बातका ख्याल अवश्य रखना चाहिये । 

र्ढी कंठमूलमें न लगाते हुए दाई ओर बाई ओर घुमा- 
नेसे गलेकी नस नाडियोंकी शुद्धि हो सकती हैं । इस समय 
सब प्रकारके कंठबंध करनेसे कंठस्थानका आरोग्य सिद्ध हो 
सकता है । - 

खास अंदर ले जानेके समय मूलस्थानकी नाडियोंका 
ऊध्ये आकषेण करना, .तथा श्वास बाहिर छोडनेके समय 
पेटको अंदर ले जाना तथा नाभिस्थानके सूर्य चक्रपर मनका 
संयम करनेसे पेटका आरोग्य शीघ्र प्राप्त होनेका अनुभव है । 

. नाभिके किंचित् ऊपर सूयचक्र है। उछासके समय पेट जब 
अंदर जाता है तब उसपर दबाव आता हैँ ओर उसकी भक्ति 
बढ जाती है| मनद्वारा उक्त क्रिया करनेसे अधिक लाभ होता है | 

इस समय ठोढी कंठमूलमें दबाकर लगानेस कंठस्थानके 
निकंठमणिकी शुद्धता होती है ओर उसके द्वारा रक्तश्ुद्धि 
8 खा आ 

होनेसे अपूव आराग्य मिलता ह | 

हि अति #रत बलि; 
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( २६ ) बकासन । 

4५ किक" ० 

दोना हाथोंके पंजे जमीनपर रखकर, अपने दोनों घुटनोंको 
अपने बाहुओंके सहारे ऊपर उठाकर, पांवॉसमेत सब शरीर 
ऊपर उठाइये | केवल हाथोंके पंजे जमीनपर रहें ओर शेष 
शरीर ऊपर अंतरालूमें रहे | इसको “ बकासन ” कहते हैं । 

.. . घुटनोंको अंदर रखकर भी यही. आसन करनेका दूसरा 
प्रकार है,।: तथा- एक घुटना. अंदर और एक बाहिर, इस 
प्रकार हेर फेरसे भी यह आसन किया जाता है। सब शरीर 
केवल: हाथोंके पंजोंपर रहना चाहिये, यह. बात इसमें मुख्य 

 है। इससे हाथोंमं बाल आता है। 



श्र 
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(२७ ) लोलासन । 

बकासनके अनुसार दोनों पंजोंको जमीनपर रखकर केवल 
उनपरही सब भरीरकों संभालकर ऊपर उठानेसे छोलासन 
होता हे । बकासनमें पांवोंका झुकना पीछे की ओर होता है 
ओर इसमें आगेकी ओर होता है। दोनोंका फल समान ही 
है | इसका दूसरा नाम “ तोलासन ” भी है । 



२९8  आखसन । 
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ध हे 

( २८ ) मयूरासन । 

। 
प्रकार मोर पत्थर पर बेठता ओर अपनी पृच्छको 

नीच करता है, उस प्रकार मेजके सहारे अपने दो हाथ 
रखिये और कोहनियां नाभिस्थानमें लगाकर उनपर सब 
भरीरका बोझ संभाल लीजिये | इसको मयूरासन कहते हैं। 
इससे पचन शक्ति बढती हे ओर हाथोंमें बल आता है। मयू- 
रासनका दूसरा प्रकार यह है-- 



मयूरासन और हंसासन । ... १९५ 
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(२९ ) मयूरासन ओर ( ३० ) हंसासन । 

;: के 

अपने दोनों पंजे जमीनपर रखिये ओर कोहनियाँ नाभिके 
दोनों ओर आसपास लगाइये ओर 4कासन के समान अपने 
पांवोंके समेत शरीरको ऊपर अंतरालमें उठाइये | इस प्रकार 
करके किंचित समय स्थिर रहिये । पश्चात् छाति और झुखको 
किंचित् आगे झुकाइये, छाति ओर झ्ुख आगे झुकते ही आपही 
आप पांव पीछे चले जाय॑ंगे। पश्चात् पांवोंको पीछे ओर सिरको 
आगे अच्छी प्रकार करके; शरीरकों दंडवत् सीधा करके अपने 
कोहनियोंपरही संभालकर रहिये इसको मयूरासन कहते हैं। 

पांव जमीनको लगे रहनेसे हंस सन बनता है। हंसास- 
नकी अपेक्षा मयूरासन का फल अभिकं हे | 

इससे जठराश्नि प्रदीम्त होता है, भूख बहुत लगती है, 
शौच शुद्धि होती है। बस्तिविधि करनके बाद यह आसन 
करनेसे उत्तम परिणाम होते हैं | गुल्म, उदर आदि रोगोंको 



२९६ आसन । 

दूर करनेके लिये यह बडा उपयोगी है । वात पित्त आदिकोंके 
दोषोंका शमन इससे होता है । अति भोजन, बुरा अन्न, अथवा कदजन्न भी खाया हो तो इससे भस्म हो जाता है। तात्पये 
यह उदरसंबंधी रोगोंको दूर करता है। तथापि भोजन विषयक अपथ्य न करना ही उत्तम है। यह आसन शरीरके आरोम्य- के लिये अति उत्तम है। अभ्यास अधिक करनेसे अच्छा 
छाभ होता ह । द 

( ३१ ) सर्पासन। 
पट सोके कमरसे नीचेका भाग पांव समेत भूमिपर टिकाके 

तूदीके पांस दोना हाथोंके तलवे भूमिपर टिका देने, फिर छातीसे 
माथेतकका भाग सांपके फनके जैसा ऊपर उठा रख्खें। 
इसको “ सर्पांसन, भुजंगासन अथवा नागासन ” कहते 
4 

८) 

च््ज््््च्््य््््ल् । -<4 ०2 हे कक उार००-त 

कक 
--ब्क, 

अफायााक 

हैं। इससे भूख बढती है, जठराभ्रिकी तीव्रता होती है, मंदा- 
से होनेवाले सब रोग इसके अभ्याससे दर होते हैं | 



भ्ुजब्यासन [ सपांसन ] २९७ 
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..  “कवरक्षाक हिये। जे 
&... अजहासन (सर्पान )। ५ 

( ले०--्री, प॑. प्रियरत्न विद्यार्थी ) 
यह सपोसन चिकित्सा सम्बधी आसनों में वीयेरक्षण के 

लिये एक झुख्य आसन है अथोत् यदि मेरे बताए एकेले इस 
सपोसन को ही निरन्तर दोनों समय करें तो “ स्वप्नदोष ? रोग 
सवेथा नष्ट हो जावे | विधि यह है कि भूमिमर ओन््धा लेट 
जाबे ओर दोनों हाथ, हनु [ठोडी ], छाती, उपस्थेन्द्रिय, दोनों 
जानु [ घुटने, | दोनों पेरों के पंजे भूमिको स्पशे करें या यों 
समाझिये कि शरीर का भार इन नव अड्ंगेपर होना चाहिये 
“४ एही मिली हों हाथ स्कन्धो के पास रखे हों फिर ठोडी को 
भ्रूमिस ऊपर उठावे ओर शनेः शनेः जहां तक आगे के अड्डे 
को भ्ूमिसे ऊपर उठासकें उठावें प्रत्युत हाथोपर भार न पढने 
पावे, ऐसा करते हुए एक आभ्यन्तर वृत्ति प्रणायाम [ खास 
को भीतर रोकना | करें यह झ्ुजड्रगसन का प्रथम प्रकार है 
फिर देखो-- 

[ २ ] इसके अनन्तर पूवेबत् नवाडूर लेटे हुए दोनों होंथ 
यृष्ठ के ऊपर मिलाकर रखें एवं पूवेवत् आभ्यन्तर प्राणायाम 
करें ओर हनुसे लेकर अड़को जितना ऊपर उठासकें शनेः 
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शनः उठावें, प्रथम प्रकारमें और इस में भेद इतना ही है कि 
हाथों को पृष्ठ के ऊपर मिलाकर रखना ओर सब पूर्व के 
समान है ॥ 

[ ३ ] इसके पश्चात् प्रथम प्रकार का भ्रुजड़गसन करके 
दोनों जानु ( घुटने ) भी ऊपर उठालेबें फिर प्रथमप्रकार के 
समान सब कुछ करें प्रथथ ओर इस तृतीय भ्रकार में भेद 
इतना ही हे कि इस में दोनों जानु ऊपर उठाने होते हैं ॥ 

( ४ ) तत्पश्चात् द्वितीय प्रकार के समान दोनों हाथ ऊपर 
उठाकर पृष्ठ पर मिलादें बस ततीय प्रकार और चतुथे प्रकारमें: 
केवल इतनाही अन्तर हे ओर सब समान है॥ 

एवं इस प्रकार का श्रुजड़गसन जो चार प्राणायामों में: 
होगा जिस में ५ मिनिट के लगभग हछगेंगी साय॑ प्रात) दोनों 
समय जो कोई इसका अनुष्ठान करेगा चाहे वह पुरुष अन्य 
चिकित्सा सम्बन्धी आसनों को न भी करे पर अति ज्ञाप्र 
स्व॒मदोष रोग से मुक्ति पावेगा | कुछ दिवस इसही एकेले: 
को करते हुए अभ्यासानुभव से परीक्षा कर देखें । 



रशालभासन । २९९ 
(वीक कई 2 कक जय पा जम भीम शीट ममजलनशी नमकीन ि टी रीते सन यही कम जाने हल ५ ऋभजाथ #चन्तय ९,८५९ पड रन अ ाण 7, थक, 

[ ३२ ] शलभासन । 

शलभ का नाम भाषामें डिड्डो हैे। इसके आकारके समान 
अपना आकार बनानेके लिये जमीनपर पेटके बल सोकर 
नाभिके दोनों ओर दोनों हाथ रख्िये और नाभिके चारों 
ओरका चार अंगुलका भाग थभूमिपर रखकर शेष शरीर 
अथोत् छाति सिर ओर पांव ऊपर उठाइये । शलरूभ जैसा 
आकार बन जायगा। इसीका नाम “ शल्मभासन ” है। 
इससे जघा, पेट, बाहु आदि भागों को लाभ पहुंचता है। 
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( ३३ ) आकणपघनुषासन । 

अधिक 
ब 

दोनों पांव एक दुसरेके साथ सीधे जमीनपर फेलाकर बैठ 
'जाइये दोनों हाथोंकी । अंग्रुलियोंसे दोनों पांवोंके अंगूठे पकड़ 
लीजिये | पश्चात् एक पांव सीधाही रखकर दूसरे पाव को 
उठाकर दूसरी ओरके कानको लगाइये | जिस प्रकार धनु 
'ध्यपर बाण चढाकर आकण खींचा जाता है, उसी प्रकार 
इस आसनमें होता हे इसलिये इसको “आकर्ण धनुषासन ” 
कहते हैं।.. कु 

दूसरी ओर भी इसी प्रकार करना चाहिये | हाथों और 
 'चावोंके हेरफेससे यह आसन चार प्रकार से किया जा. 

ज्सक्ता 

की ये आओ फेर की . है 

। ; हर 



चक्रासन ॥ ३०१ 

(१ ) दांहिने हाथसे दाहिने पांव का अंग्रूठा पकड़कर, बांये 
पाँवका अंगूठा बांए हाथसे खींचकर बांए कान को लगाना, 
( २ ) बांए हाथसे बांए पांवका अंग्रूठटा पकड़कर दाहिने 
पाँवका अंग्रूठा दाहिने हाथसे खींचकर दाहिने कानको छगाना, 
(३ ) दाहिने हाथसे बांये पांव का अंगूठा पकड़कर दाहिने 
पाँवका अंगूठा बाएं हाथसे खींचकर बाएं कानको लगाना, 
(४ ) बाएं हाथसे दाहिने पादका अंग्रठा पकड़कर बांये 
पांवका अंग्रठा दाहिने हाथसे खींचकर दाहिने कानको. 
लगाना । ये चार भकार हैं | इनसे बाहु, पांव, घुटने, जंघा. 
आदि अवयवोंको लाभ पहुंचता है | 

अत... १५.२ ७ पि 

पिन नगालणणएएए जीभ भभ ताज हर 

( ३४ ) चक्रासन । 



३०१२ आसन । 

पीठके ऊपर भूमिपर सो जहये। पश्चात् हाथों और 
'ांवोंके पंजे भूमिपर लगाकर कमरका भाग ऊपर उठाइये। 
ओर हाथों और पावोंके पंजे जितने पास पास आसकेंगे, 
उतने पास करनेका यत्न कीजिये | सब शरीर चक्रके समान 
बनता है इस कारण इसको “ चक्रासन ” कहते हैं। यह 
आसन खडा रहकर पीछेसे अपने हाथोंकों जमीनपर रखनेसे 
भी होता है। इसको भाषामें “ कमान करना ” बोलते हैं। 
इससे पेट और कमरके स्थानोंको बढा छाभ पहुँचता है। 
पृष्ठबेश हमेशा आगेकी ओर झुकता है, उसका दोष इस 
आसनद्वारा विरुद्ध झुकाव होनेसे दर होता है । 

-७एएरनाणशणाणभाआआ बल 

५ ३५ ) वज्नासन ओर ( ३६ ) सुप्रवज्जासन । 

का 
चकक, जा 

3 >> जता »+ फपेि आप ८८. 7205-२७ 



वज्ञासन और सुप्तवनञ्नासन | ३०३ 

दोनों जांघे ओर दोनों पींडरीयां इनको ऊपर नीचे बराबर 
करके दोनों पावोके तलवोंकों गुदाके दोनों ओर बराब 
बेठाकर बैठना, इसका नाम “ वद्धासन ” है। 

घुटनेके निचले भागसे पांवकी अंगुलियोंतक का भाग 
भूमिको लगाना चाहिये | इसका दूसरा प्रकार यह हे कि 
अंगुलियां भूमिपर टिकाके एडियोंपर चूतर रखकर बैठना, 
परंतु इससे वह इष्ठ काये नहीं होता है कि, जो पूवे लिखे 

 अकारसे होता है | इसलिये घुटनेसे अंगुलियोंतकका पांवका 
भाग जमीनको लगाकर बेठनाही उत्तम है। 

इसका तीसरा प्रकार यह है कि, एडियां अलग करके 
_चूतर जमीन को लगाकर बेठना | क् 

. किसी प्रकार वज़ासन लगाकर पश्चात् उसी वज्ासनके 
साथ पीठपर सोना, और अपने हाथोंसे एकसे दूसरे हाथका 
बाहु पकड कर हाथोंके ऊपर सिर रखना, इसको “ सुप्तव- 
जासन ” कहते हैं । 

पावों और पेंटपर इसका अच्छा परिणाम होता है। इस 
समय ठोढी कंठमूलमें दंटके लूगानेसे बहुत ही लाभ होता है । 
इस आसनके करनेके समय इस बातको कोई न भूलें। 

( ३७ ) उष्तसन । 
पूर्वोक्त वज्जासन के द्वितीय प्रकार के समान एडियोंपर 

चूतर लगाकर बेठिये । पश्चात् हाथ पार्वोके साथ साथ अथवा 
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पावोंकी एडियॉपर रखकर, एडियोंपरसे चूतरोंको उठाकर 
आगे कीजिये ओर सिरको पीछे ओर नीचे शुकाइये । इस 
समय एडी ओर चूतरोंके बीचमें जितना अधिक अंतर 
होसके उतना उत्तम हैं। इस आसनसे पेटको बहुत छाम 
पृहचता है | 

पेट जमीनको लगाकर भूमिपर सीधा सोकर पीछेसे 
अपने हार्थोसे पावोंको-एडीके नीचे-पकड लीजिये | अब 
नाभिके आसपासका चार अंगुलतक का पेटका भागही केवल 
भूमेपर रखकर, सब शरीरको ऊपर कीजिये । हाथोंसे 
पविको अपनी ओर अच्छी प्रकार खींच लीजिये और 
पांवोंसे हाथोंको अच्छी प्रकार खींच लीजिये । इस प्रकार 
दोनों ओरका खिंचाव होनेसें “ सुप्त उष्ठासन ” बनता है। 
-इसव् गति धनुरासन ” भी कहते हैं। क् द 



उष्दासन । ३०५५ 
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पूर्वोक्त उद्टासनमें घुटने और पांवकी अंगुलियां जमीनपर 
कर रहींथीं, तथा हाथका भी एक रीतिसे भूमिको स्परशे 

हो रहा था । परंतु इस सुप्त उष्टासनमें केवल नाभिका थोडासा 
भागही भ्रूमिको स्पशे करता है और शेष सब शरीर ऊपर 
खिंचा होता है | दोनाका आकार एक जेसाही होता है, एकमें 
ऊंट बेठनेका भास होता है और दूसरेमें सोनेका भास होता 
है। दोनाका फल एकसांदी है। 

इसके अभ्याससे यकृत किक ओर ऐहाके दोष दर होते जब हैं, आमवातके सब रोग. 
4 चले जाते हैं। तात्पये पेटके ! आरोग्यके लिये यह अति 

उपयोगी आसन हे । 
उद्धासनका और एक प्रकार--पेट पर सोके दोनों पांव 

घुटनोंसे उलटके पीठकी ओर छाने, दोनों हाथोंसे दोनों 
पावोंके अंग्ेठे पकड़ने और कंधे भरूमिपर रूगाके माथा ऊपर 
करना, इसको भी उष्टासन कहते हैं । 

श्ह् 



३०६ आसन-. 

(हेड) गोमुखासन, 
>>)... 7 दाहैने पांवेकी 

गांठ बाएं चूतर के 
नीचे ओर बाएं पां 

कि . वंकी गांठ. दाहिने 
' चूतरके नीचे रखके 
 तनके बैठना, और 
बायां हाथ पीछे फेरके 
ऊँचा उठाना, तथा 
दाहिने हाथकी कोह- 
नी ऊंची करके हाथ 
नीचे शुकाना। तत्प- 
शात् दाहिनी तज- 
नीमें बायें हाथ की 

हे तजनी दृठ पकडनी। 
इसको गोम्मखासन कहते हैं । हाथोंके तथा पावोंके हेर फेरसे 
यह आसन दोनों ओर करना उत्तम है। इससे हाथों और 
छांतीको लाभ पहुंचता है। यह आसन खडा होकर भी केवल 
ड्थोंद्रारा हो सकता है। 

अ्हीाकमर 
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( ३९ ) प्राणासन | 
असर: अमर... 

दाहिने पांवकी अंगुलियां बायी जंधा और बगढमें दबा 
कर बैठिये और बाये घुटनेके नीचे बायां बाहु रखकर बायां 
हाथ ओर पांव जमीनपर बलसे रखिये। इस समय बाहुसे 
घुटने को उपर खींचना और घुटनेसे बाहुको नीचे दबाना 
चाहिये । इस प्रकार करनेसे हाथ और पांवका बल बढता है। 
फेंफडोमें खिंचाव होने के कारण प्राणका भी बल बढ जाता 
है। हाथ पांवके हेरफेरसे यह आसन दांइ बाई ओर दो 
प्रकार से किया जा सकता है। 



३०७८ -. आसन । 

( ४० ) चतुरकीणासन । 
दक्षिण पादकों घुटनेमें मोढके 

बेठना और पश्नात् 
बांहे पांवके पंक्षेको 

बाँहे हाथकी ठेजनीमें 

 धरके ऊपर उठाना, 
पश्चात् सिर परसे दोनों 
हाथोंकी अंगुलियां पर- 
स्पर मिलाकर पांव को. 

- | ॥। सिरके बल ऊपर उठानेसे 
पिन किन... ८ चतुरकोणासन ” 

बनता है। यह दूसरी ओर भी करना चाहिये ।_ 
इससे पांव के स्लायु ठीक होजाते हैं तथा हाथ और 

गलेके स्लायुओंकी भी अच्छा खिंचाव होनेके कारण निमेलता 
प्राप्त होती है । 



एकहस्तभुजासन । ३०९. 

( ४१ ) एकहस्तभुजासन । 
दाहिना पांव दांये 

कंधेपर अथवा बांया पाँव 
बांये कंधेपर रखिये और 
दोनों हाथ गलेके पीछे पर- 

- श्पर अंगुलियां मिलाकर 
रखिये और बाहुके सहा- 
रेसे पांवको ऊपरही पकड़ 
रखिये | इसको “ एकह्ट 
स्तभुजासन ” बोलते हैं 

( ४२ ) दविहस्तभुजासन |. 
पूर्वोक्त प्रकार दोनों पावोंको 
दोनों बाहुओंपर रखना 

. और पूर्वोक्त रीतिसे हाथों- 
-,..| द्वारा उनको उप्रदी धरदेना 

्ड् । ५ | इस आसन में होता है 
| । आसन अच्छीप्रकार होने ल- 
| गेगा तो यह बननेमें देर नहीं 

| छूगती। तबतक इसका यस्न 
| भी करना नहीं चाहिये | 

ये दोनों आसन र्ि 
याको करने नहीं चाहिये 
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( ४३ ) एकपादशिरासन । 

प्रथम चोकी छंगा- 
कर बेठिये। पश्चात् एक 
पाँव को खोलकर उ- 
सके पंजेकों दोनों अ- 
थवा एक हाथसे पकड़ 
कर शनेः शनेः मंद वे- 
गसे सिरके पीछे गलेके 
पृष्ठ भागपर चढाइये 

४ इससे पांव ओर जंघा 
आदि स्थानकी नस नाडीकी निमेलता होती है । 

परतु यह आसन पहिले दिन होना कठिन है। इसलिये 
बलसे जबरदस्ती करना उचित नहीं । क्रमपूवेक पांव ऊपर 
चढ़ते चढते एक मासमें होने लगेगा। शीघता करना अयोग्य 
हैं। यह आसन ख़ियोंको करना नहीं चाहिये । 



द्विपाद शिरासन । ३११ 
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( ४४ ) द्विपाद शिरासन । 
पूर्वोक्त प्रकार दोनों 

पावोंको गलके पृष्ठ भाग 
पर एक समय रखनेसे 

. यह आसन बनता है । 
ये दोनों आसन 

स्वियाकों करने नहीं चा- 

हिये। इसका फल पूर्वो- 
क्त प्रकार ही है । 

(४५ ) वातायनासन । 
खडे रहकर एक पांवकी एडा 

दूसरे पाँवकी जघाके मूलमें लगा- 
इये । किंचित् समय इस प्रकार 
एक पांवपरही खडा रहकर, पश्चात् 
शनेः शनेः इस मोडे हुए पांवका 
घुटना दूसरे पांवकी एडीके साथ 
जमीन को हूगाकर खड़ा रहिये | 
यह “वातायनासन ” होता है । 
फिर उठनेके समय शनेः शनेः 
उठना चाहिये । पावोंके हेर फेरसे 
इसके दो भेद होते हैं । इसस भी 
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अजय री फनी १७१ 

९. 

पविकी शक्ति बढ जाती है | अपनी शक्तिके अनुकूल इस आसनपर न्यून वा अधिक समय खडा रहनेसे उचित वाभ होता है | पु 
यह आसन ख्रियां न करें। 

( ४६ ) मर्त्य्यद्रासन । 

>रायाइकसशक्रका 

. बाएं पांवका पंजा दाहिने पांवके मुलयें ऐसा रखना कि 
उसकी एडी तृंदीमें लगे और अंगुलियें पालर्थाके बाहिर न 

_हों। फिर दायां पांव बाएं घुटनेके पास पंजा भूमिपर लछगाके _ 
रखना । फिर बायां हाथ दांये घुटनेके बाहिससे चिच् डालके हे उसकी चुठकामें दांये पावका अंगूठा पकडके, उस दायें पांवके क् 
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पंजेकी बाये घुटनेके बाहर सटाके रखना । फिर दाहिना 
हाथ पीठकी ओर से फिराके उससे बांये पांवकी एंडी पकड 
रखनी ओर अपना मुख तथा अंग पीछेकी ओर फेर के 
नासाग्रमें दृष्टि करनी । इसको “ मत्स्येंद्रासन ” कहते हैं | 

हाथ ओर पांवोंके हेरफेरसे यह आसन दोनों ओर करना 
चाहिए । यह आसन प्रारंभमें करना कठिन होता है, इसलिये 
अथमतः “ मत्स्येंद्रासन ” करना ओर जब इसका अच्छा 
अभ्यास हो जाय तो पश्चात् मत्स्थेद्रासमन का यत्न करना 
जत्तम है। 

बाएं पांवकी एडी गुदा ओर अंडकोश्के बीचमें लगानी 
और दांयां पांव पूवेवत् बाएं घुटनेके पास पंजा भूमिपर 
लूगाके रखना । फिर बायां हाथ दांये घुटनेके बाहिरसे चित्त 
डालकर उसकी चुटकीमें दांये पांव का अंगूठा पकडके, उस 
दांये पंजेको बांये घुटनेके बाहिर सटाके रखना। फिर 
दाहिना हाथ पीठकी ओरसे फिराके उससे दांई जंघा पकडनी 
और अपना मुख तथा अंग पूवेबत् घुमाके नासाग्रदृष्टि 
करनी । इसको अधे मत्स्येद्रासन कहते हैं । पूण *मत्सेंद्रासनसे 
यह सुगम है । और जिनका शरीर स्थूल होता हे वे भी 
इसको थोडे प्रयत्नसे कर सकते हैं । 

इससे भी सुगम और एक तीसरा प्रकार है। उसमें भेद 
इतनाही है कि जो हाथ पीठकी ओर घुमानेका होता है वह 
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अपनी सुलभताके अनुसार भूमिपर ही रखना और जहांतक 
हो सके वहांतक छाति और झुख पीठकी ओर घुमाना। 
इसको “ पाद मत्स्येंद्रासन ” कहते हैं।... 

जितनी अधिक सुगमता होती है, उतना लाभ भी कम 
होता है। इसलिये सुगम प्रकार थोडा अभ्यास होनेतक करके 
पथ्ात् पूर्ण मस्स्येंद्रासनके लिये ही यत्न करना चाहिये। 

इस एक आंसनसेही पीठ, पेटके नल, पांव, गला, बाहु, 
कमर, नाभिके निचला भाग ओर छातीके स्नायुओंका अच्छा 
खिंचाव होता है। इसलिये इतने भागोंमें इसके अभ्याससे 
सुपारेणाम होता हैं। मत्स्येंद्रासनसे जाठराप्ति बढ़ता है, पेटके 
अनेक रोगोंका समूल नाश होता है, पेटका ददे, आमवात, 

. परिणामशल, आंतोंके रोग आदिका नाश इससे होता है। 
इसलिये स्वास्थ्यके इच्छुक लोगोंको इसका उत्तम अभ्यास 
करना चाहिये | 
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( ४७ ) वृश्चिकासन । 
कोहनीसे पंजेतकका _ 

हाथोंका भाग भ्ूमिपर 
रख कर, उसके सहारे 
सब शरीरकों संभाल- 
कर, दिवारके सहारे पांव 
ऊपर ले जाइये। पशथ्चात्- 
पांवोंको घुटनोंमं मोड- 
कर सिरके ऊपर ले 
आइये । इसको वश्नि 
कासन कहते हैं | इससे 
हाथों ओर बाहुओंमे 
बर् बढता है ओर पेट 

तथा आंतोंका भाग निर्दोष बनता हैं| तथा श्वरीर फुूर्तिला 
और हलका होनेके कारण इससे सब शरीरकों बडा लाभ 
पहुँचता है। जितना समय इस आसनमें आसानीसे रहा जा 
सकेगा, उतनाही रहना उचित है, उससे अधिक नहीं। 

कई छोग केवल पंजोंके ऊपरही सब शरीर संभालकर यह 
आसन करते हैं | यह दूसरा प्रकार है| किसी प्रकार करना 
हो तो प्रारंभमें दिवारका सहारा तथा मित्रों़ी सहायता लेना 
योग्य है। जब शरीर पूण स्वाधीन हो जाय, तब स्वयं 
अकेला ही करनेमें कोई हानि नहीं है । 

न िनीीयिलिनगीण "टली फीी एव कक 5 

अमन 
ही ब.आं की कसर कम के ५ 5 



३१६ आसन ] 

वज्ासनमें लिखी रीतिके अनुसार चूतर भूमिपर रखकर, 
दोनों पांव दोनों चूतरोंके दोनों ओर रखकर बैठ जाहये। 
पश्चात् एक पांवको घुटठनेकी समरेखामें ले आइये । पश्चात् 
दूसराभी पांव वेसाही उसकी विरुद्ध दिशामें घुटनेकी समरेखा 

“में ले जाइये। ऐसा होनेसे “ त्रिकोणासन ” बनता है। 
इससे घुटनेके दोष दूर होते हैं। घुटनोंका दर्द, संधिवात 
आददे बीमारी इस आसनके अभ्यासीको नहीं होगी। और 

योदे हुई तो इसके अभ्याससे दूर हो जाती है।.... 
७० यह आसन बहुत कठिन है । इसलिये प्रारंभमें “ अर्ध॑च्रि- 

_ कोणासन ” का अभ्यास करना उचित है | एक पांव का. 
ही आसन बनाने का नाम अर्थ तज्रिकोणासन है। जब यह 
सिद्ध होगा तब, दोनों पावोंका आसन करनेका यत्न करना 

_ ऑओग्य है। बढके साथ जबरदस्ती करनेसे हानि होगी । 
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( ४९ ) कंदपीडनासन । 

रीयण, तक कमा कटी अली अटीिि करी, 
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चोंकी खोलकर जमीनपर बेठ जाइये | पश्चात् एक पांवका 
पंजा दोनों हाथोंके सहारेसे शने! शने! घुमाकर और उपर 
उठाकर पेटके ऊपर ले आइये । इसको “ अधे-कंद-पीढ- 
नासन ” कहते हैं | इसीप्रकार दूसरे पांवका पंजा ऊपर पेट- 
प्र ले आइये | जब अलग अलग पांवसे आसानीसे अधे 
कंद पीडनासन बन जायगा, तब दोना पावोंका केंद पीडना- 
सन करनेका यत्न कीजिये | यह आसन अत्यंत कठिन है, 
बड़े प्रयत्नसे साध्य हो जाता है, इसलिये अत्येत सावधा- 
नीसे और थोडाथोंडा करना चाहिये | शीमता ओर जबरद- 
स्तीका प्रयत्न करनेसे कष्ट होंगे । इससे घुटनोंके दोष दूर 
होजाते हैं | और मज्जाग्रेथियोंकी शुद्धता होती है। 

| ७७७७७७७७७७७७७एए७ 
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हरएक मनुष्यकी अनुभव है कि, “ अज्ञात रहनेसे कष्ठ 
. अ [4०० पमििकिक आि हक हक कर कैसी +स 

ओर शांति मिलनेसे सुख होता है।” यह शांति कैसी 
प्राप्त की जा सकती है, इसका विचार हरएक मनुष्यको अपनी 
'परिस्थितीके अनुसार करना आवश्यक है, तथापि शांतिके 
-सबेमान्य तत्वोंका विचार यहां करता हूं। 

कई मनुष्योका स्वभाव बडा चिडचिडा होता है । हर समय 
'चिडजाने, अज्ञांत होने ओर मनमाने शब्द बोलने में ये मनुष्य 
बढ़े प्रसिद्ध होते हैं । इनको किसी प्रकार भी स्वास्थ्य, शांति 
ओर समाधान हो ही नहीं सकता । इस लिये यदि ऐसा दोष 
हुआ, तो उसको दूर करनेका यत्न हरएक को करना अत्यंत 
आवश्यक है, क्यों की इस स्वभाव के कारण उनकी आत्मिक 
उन्नाति होनी असंभव है। ये मनुष्य प्रायः ऋ्रोधी होते हैं। 
:इस क्रोधकों इसी लिये जीतना चाहिये कि, इससे खूनकी 
ख़राबी होती है। जिस समय क्रोध आता है, अपने ही खूनके 
जीवन अणुओंकों मार देता है। क्रोधसे दूसरेकी हानि होगी 

या न होगी इसका विचार स्वतंत्र हे, परंतु कोधके कारण 
'क्रोधी मनुष्यके जीवनयुक्त कीटाणुओंका नाश होता है, यह 
बात सत्य है। इससे स्पष्ठ है कि, जिसके ऊपर यह क्रोध 

# 
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करता है, उसका नाश होनेके पूवे इसी क्रोधीका नाश होता 
है। इसी लिये कहते हैं कि, क्रोपफे कारण आयु घटती है । 
इतने भयानक श्ञत्रुको अपने पास कोन करेगा ? इस कारण 
भ्रगवद्गीतामें कहा है-- क् अर 

काम एप क्रोध एप रजोगुणसमुद्धवः ॥| 
महाशनों महापाप्मा विद्धचेनमिह वेरिणम ॥ ३७॥ 
प्रमेनानियते वह्नियेथादर्शों मलेन च ॥ 
यथोल्बेनावृतो गर्भस्तथा तेनेद्मावृतम॥३८॥ भ. गी. ३ 

४ यह रजोशुणसे उत्पन्न काम और क्राध महा भोगी ओर 
_ थापी है यह तेरा शत्रु है जिस प्रकार धूमसे अग्नि, मलसे 
शीशा और चमेसे गर्भ आबुत होता है, उसी प्रकार इस काम 
और क्रोधसे यह सब ढंका है|” अथोत् काम और ऋ रोके 
कारण सब कामी और क्रोधी अज्ञानसे युक्त होते हैं और 
उनको कतेव्य अकतेव्य का विचार नहीं होता | यह बात 
हरएक जान सकता है कि, क्रोधके वश्षमें होनेके कारण 
मनुष्य समय समयपर कितने अनथे करता है, और केसा मिर 
जाता है। बाह्य अनथे इससे न भी हुए तोभी यह कोषके 
आवेशमें जब होता है, तब बडा अश्ञांत होता है ओर श्ांतिसे 
दूर होता है । इस लिये क्रोषफों छोडना चाहिये । 

चिडचिडा अथवा क्रोधी मनुष्य अपना मनोरंजन करनेके 
हिये भी किसी स्थानपर गया, तो उसको वह श्ञांति नहीं 
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मिलती कि, नो दूसरे शांत और भेमी मनुष्यको प्राप्त होती 
है। इसलिये द्रव्यका व्यय करनेपर भी यह क्रोधी मनोर॑जनसे 
दरही रहता है। कई समझते हैं कि, यह स्वभावगुण है, और 
दूर नहीं हो सकता । परंतु हमारा विचार है कि यह स्वभाव- 
धमम होने परभी प्रयत्न करनेपर दूर होता है। हमने कहे 
क्रोधी मनुष्य बडे शांत और प्रेमी बने हुए देखे हैं । इसलिए 
अपना चिडचिडा स्वभाव दर करनेका यत्न हरएककों अवश्य 
करना चाहिये | 

शांति प्राप्त करनेका आसन | 

(५० ) शवासन, प्रेतासन, मृतासन । 

भूमिपर दरी या कंबल बिछाकर उसपर दोनों हाथ ओर 
दोनों पांवॉंको फेलाके आकाश या छत की ओर झुख करके 
पीठसमेत सब अंग जमीनको लगाकर सोनेका नाम शवासन 
है। इसको मृतासन तथा प्रेतासन भी कहते हैं। बहुत श्रम _ 
होनेकी अवस्थामें यह आसन करनेसे विश्रांति मिलती है. 

. और श्रम दूर हो जाते हैं । 

.... बहुत चलने, घूमने, दौड़ने अथवा अन्य प्रकार बहुत श्रम 
करनेपर यह आसन दस पंध्रह मिनिट करनेसे सब श्रम दूर 
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: (५१ ) दंडासन । 

शवासनमें हाथ ओर पांव फेले थे, वेसे न फेलाते हुए 
एक पांव दूसरे पांवके पास रखिये ओर एक हाथ दूसरे 
हाथ के पास रखिये, ओर सब शरीर पांवसे लेकर हाथ के 
पंजेतक समरेखामें दंडवत् भूमिपर रखिये, इसका नाम दंडासन 
है । इसका फलभी श्रम परिहार ही है। 

इन दोना आसनॉको करनेके समय अपने सब स्नायु, 
अंग ओर अवयव बिलकुल ढीले रखने चाहिये । अपनी 
आत्मशक्ति शरीरसे हटाकर अपने आत्माके अदर लानी 
चाहिये, ओर शरीर बिलकुल पेतके समान स्थिर करना 
चाहिये । सब स्नायु जितने ढीले करेंगे उतना आराम अधिक 
प्राप्त होगा । दस पंथ्रह मिनिट करके आप फिर अपनी शक्ति 
शरीरमें भेजिये | इस समय आपको नवीन उत्साह प्रतीत 
होगा, ओर प्रायः सब श्रमकी थकावट दूर होगी । 

१ ची 0१ मर चित अजीज नमी 

इस शवासन अथवा दंडासन करनेके समय खास उछास 
बिलकुल शने; शनेः और आवाज बिलकुल न करते हुए 
करने चाहिये | खास अंदर जानेके समय अथवा उच्छास 
बाहिर छोडनेके समय थोदा भी आवाज न हो । परंतु पूर्ण 
तासे श्वास अंदर जाय और पूणतासे बाहिर भी आजाय। 
श्वासोच्छास के आवाजका भान अपने आपको भी न हो। 
इस प्रकार अत्यंत शांतिसे श्वासोच्छास करनेसे शवासनमें बडा 

११ 
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लाभ होता है। खास और उच्छासका प्रमाण सम हो, जितना 
दीधघे श्वास होगा, उतनाही दीघे उच्छास होना चाहिये । यह 
रँबाईे आप मनमें ही अकों या मतन्नोंकी गिनतीसे कर 
सकते हैं। 

... कुछ देर ऐसा करनेके पश्चात् जब श्वास सम प्रमाणमें होने 
लगेगा तब आप श्वासकी ओर का ध्यान हटाइये ओर अपने 
मनके विचार बंद कीजिये । जहांतक सेभव हो वहांतक मनमें 
एक भी विचार न रखिये । तात्पय इस शवासनमें शरीरके 
सस््नायुओंकी दीला करके तथा मनकी भी निर्विकार करके 
जहांतक हो सके वहांतक शांत रहना चाहिये। आंख बंद 
रखिये और किसी अन्य इंद्रियका कोईभी व्यापार 
न कीजिये । द 

ऐसा शांत रहनेसे एक प्रकारकी अवणेनीय शांति प्राप्त 

होती है ओर द्विगुणित उत्साह बढता है । क् 

अन्य प्रकार बैठ या सोकर भी आप अपने सनायुओंको 
ढीला करके कुछ आराम प्राप्त कर सकते हैं । स्नायुओंको 
डीला करनेसे हमेशा शीघ्र विश्राम प्राप्त होता है। परंतु शवा- 
सनमें सबसे अधिक विश्राम प्राप्त होता है । क् 

आप काये करते करते जब थक जाते हैं, तब दस पंप्रह 
मिनिट वक्त हर प्रकार शांत्वसन पूवेंक शवासन करके अपने 

स्नायुं ढीले करेंगे, तो आपको पूर्ण विश्राम मिलेगा, ओर 
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आपकी सब थकावट दूर होगी । न थकनेकी अवस्थामें भी 
दो तीन घेटे परिश्रम के पश्चात् बेठे बेठेही अपने स्नाय 
डीले और मन बिलकुल ज्ञांत करेंगे, तो आपको थकावट 
ही नहीं आवेगी । 

जिनको अभ्याससे स्नायुओंको दीले और मन निर्विचार 
 करनेकी कला अवगत हुई है; वे कभी थकेंगे नहीं अथवा 
थकनेके पूवेही उक्त योगिक क्रियासे फिर नूतन उत्साह युक्त 
बन जायेगे । अपने शरीरके इंद्रिय व्यापारोंमें भी परमात्माने 
ऐसी युक्ति रखी है कि, थोडा काये करनेके बाद उस इंद्र 
यको स्वयंही विश्राम मितता है। सबसे मुख्य बात यह है कि 

पूर्ण इंद्रेयां एकही समय काये नहीं करतीं, क्योंकि 
आत्माकी प्रेरणा ही समयान्तरके पश्चात् एक एक इंद्वियमें 
होती है। मन जिस समय आंखसे देखता है, ठीक उसी 
समय शब्दका श्रवण नहीं कर सकता । साधारणतः ऐसा 
होता है, इसलिये जिससमय एक इंद्रियके व्यापार चलते हैं 
उस समय ढूसरे इंद्रियोंको विश्राम मिलता है। इतनाही नहीं 
प्रत्युत एक इंद्रेयके व्यापार चलनेके समयमें भी प्रतिक्षण 
थोडी थोडी विश्रांति ममको मिलती है । उदाहरणके लिये 
समझ लीजिए कि, आप बोलते हैं, उस समय एक शब्द 
बोलनेके पश्चात् थोडी विश्रांति करके ही दूसरा शब्द बोला 
जाता है। हृदयका चलना भी एक आघात के पश्चात् विश्रांति 
लेकर दूसरा आघात होता है| श्वास उच्छास की गतिमें भी 
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बीचमें थोडीसी विश्रांति मिलती है, इसी विश्रांतिको बढानेका 
नाम आंतरिक अथवा बाह्य कुंभक है । तात्यये॑ मध्य समययें 
विश्राम लेना निसगे स्वभावदी है | इस विश्राममें आत्मा 
परमात्माके अभेद संबंधका अनुभव होता है। इस समय 
एक दूसरेमें मप्न होते हैं ओर जिवात्मामें बल आता है। 
दो दिनके बाँचमें जो निद्रा आती है, इस निद्रार्मे भी 
यही होता है।... नजओ 

इस स्वभाव धमेका निर्राश्षण करनेसे पता लगेगा कि, 
दो कार्योके बौचमें विश्रांति लेनेसे थकावट दूर होती है, और 
नवीन उत्साह प्राप्त होता है । यह न केवल मनुष्योंमें, परतु 
पशुओंमें, वृक्षवनस्पातियोंमे ओर धातु आदि जड पदाशोमे 
भी है। हृक्षमी थकते और विश्राम मिलनेसे उत्साह पूर्ण होते 
हैं। नो छोहेके जड यंत्र हैं, उनको भी थकावट आती है, 
और विश्राम न देते हुए दिन रात कार्य करनेसे शीघ्रही 
बिगड जाते हैं । इस लिये मनुष्यको शवासन द्वारा अथवा 
अन्यप्रकार काये समाप्तिके पश्चात् पूर्वोक्त रीतिसे नवजीबन 
प्राप्त करना चाहिये। हरएक मनुष्य थोडेसे प्रयत्नसे उक्त 
रीतिमें निषुण हो सकता है, क्योंकि सब अन्य आंसनोंसे 
यह सुलभ आसन है; शांतश्वसन तथा स्तायु--शिथिलीकरण 
भी बढाही सुगम परंतु अत्यंत छाभदायक है। 
 आसनोंका अभ्यास करनेके समय अथवा अन्य व्यायाम 

कंरनेके समय बीचबीचमें यदि आप स्तायु शिथिल करना, . शा 
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शांत सन और मन कर को निर्विचार करते जांयगे, तो आपको 
अनुभव होगा कि, ऐसा एक दो मिनिट करनेसे भी बडा 
छाभ होता है, ओर किसी प्रकार थक्रावट नहीं आती। 

विशेष थक जानेपर इसका लाभ स्पष्ठ प्रतीत होता है| 
अन्य कुछ भी न करते हुए, यदि आप मनको निर्विचार 
ओर स्तब्ध करेंगे, तो भी आश्रय जनक आराम मिल सकता 
है। जिस समय आपको घबराहट प्रतीत होती है, स्पधोमे कार्य 
करना है, कोई बडा अधिकारी आगया है, कुछ परीक्षा का 
समय है, अथवा कुछ अन्य कारण घबराहट हुई है, तो आप 
शांतिसे ओर अत्यंत मंद गतिसे दस बीस दीथे श्वास 
उच्छास लीजिये, मन शखासकी गतिमें रखिये ओर अन्य 
सोचना बंद कीजिये; चार पांच मिनिटों में ही आपकी सब 
घबराहट दर होगी और मनको विशेष शांति मिलेगी। 
यह अनुभवकी बात है, आपको भी ऐसाही अनुभव 
आ जायगा | 
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कई व्यक्तियों की चश्ु-दृष्टि-मन्द हो जाती है, उस समय 
कई रोगी तो कोई अंजन आंखमें लगाते हैं, और किसी 
वेद्यकी दी हुई ओषधि खाते हैं। वैद्यक्रा प्रथण काम यह 
होता है, कि रोग के निदान का पता लगावे। यदि वैद्यने 
निदान का पता ठीक लगा लिया, तब तो चिकित्सा से 
छाभ होता है, और यदि दुभोग्यवश निदान में ही श्रम हो 
जाय, तो चिकित्सा से भी कोई लाभ नहीं होता है। जिस 
भांति चिकित्सा की अवस्था हे इसी भांति योग की आसनों 
की अवस्था है यदि सिर पीडादि रोग रुधिर के अधिक 
जानेसे हो, तब तो शीषेकासन हानिकारक होगा और यदि 
इसके विपरीत हो, तो छाभदायक होगा। जैसे जो ज्वर 
कधा से हो, उसमें भोजन करना ही ओषधवत् है, और यादि 
अजीणेसे हो, उस समय भोजन विषवत् है। 

. इसी छिये ऐसे ही योग के आसन अथवा अन्य क्रिया. 
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करने के इच्छुक का प्रथम कतेव्य है, उस रोग के कारण 
का पता छगाना । निश्रय होने पर पीछे काम करना । 

जो आसन अथवा क्रियाएं 
चक्षु-दृष्ठि के लिये लाभ 
कारी हैं, अब में उन का 
वर्णन करता हूँ--- 

( १ ) शीषेकासन इसका 
वर्णन कईंवार आगे हो चुका 

है, इस लिये इसपर अधिक 
लिखने की आवश्यकता नहीं 

है । ज्ो व्यक्ति मस्तिष्क 
संबंधी अधिक काम करते हैं, 
यदि उन्हें दृष्टि मंद का रोग 
हो, उनके लिये यह आसन 
विशेष छाम दायक है । 

(२ ) विपरीत करणी सीधे 

२ ० “5 कछेट कर टांगों को ऊपर 
उठा कर कंधोंके सहारे खड़ा होना, ओर कमरंमें दोनों 

_ हाथों कों लगाकर स्थृणावत् सहारा देना। इसे विपरीत 
करणी कहते हैं । 
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इन दोनों आस- 
|] 2» नोंके अतिरिक्त कुछ 

जा >. और भी साथ साथ 
द । करना चाहिये । 

कई स्थानोंपर तो 
आसन न करने पर 
भी इस क्रिया के 

करने से ही पयोप्त 
छाभ हो गया ओर 
यह क्रिया करनी 

अत्यन्त सुगम है। 
इसका नाम है-- 

“ जलकी नेति ” 
इसका विधि निम्न लिखित है । एक टूटीदार बतेनमें 

जल डाल हछें। बतेन टूटीदार से भ्रयोजन उसी भांति के बतेन में 
से है, जेसे साधुओं के पास कमंडलछु होता है, वेसा हो, 
अथवा जिसे पंजाब में गंगासागर कहते हैं, जो गडवे जेसा 
होता है, ओर उसमें एक ओर टूटी ऊरूगी होती है, अथवा 
सा मुसलमानों का लछोटा होता है, वेसा हो । उस पात्र की 
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झूटी को नासिका के एक छिद्र॒में लगाकर सिर को थोडासा 

दूसरी ओर झुकाकर उस पात्र से जल डाले और उस समय 
अवास मुँह से ले ओर यत्न यह करे कि, जल जो नासिका 
के छिद्र में पात्रसे जाता है, वह नासिका के दूसरे छिद्र से 
निकले । इसी भांति कोई आध सेर जल एक छिद्र में डालकर 
निकाल दे, और फिर इसी भांति उस पात्नकी टूटी को 
दूसरे नासिका छिद्रमें लगाकर करे। ताकी नाकके दोनों 
छिद्र साफ हो जाय॑। 

इस क्रियामें जो जल लिया जाय, वह अति शीतल न 
हो | यदि अति शीतल होगा, तो माथेमें पीडा हो जायगी। 
जिन स्थानों में कूप का जल काम में लाते हैं, उन स्थानों 
'पर शीत और उष्ण ऋतु में कूप का जल काम दे देता है। 
जहां पर नलके का जल हो, वहां उष्ण ऋतु में तो उससे ही 
नेति कर सकते हैं, परंतु शीत ऋतुमें वह ठीक नहीं है । उस 
समय उसे थोडासा नमक भी डाल लें, तो लाभ अधिक 
होता हैं। इस क्रिया से अनेक व्यक्तियों को लाभ हुआ है । 
'उदाहरणाथं एक वणन करता हूं। 

गत वर्ष गयाजी पर में एक दिन बाहर जा रहा था, 
पंडित विष्णुदास जी वेद्य मेरे साथ थे, हम परस्पर इसी विषय 
घर बातें करते जाते थे । आगे नदी तठ पर एक व्यक्ति 
मे स्लानार्थ बस्र उतारे और जल के पास जाकर प्रथम उसने 
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नेति करनी आरंभ की। पंडितजी ने कहा, इनसे पूछे, यह क्यों 
ऐसा करते हैं? हम उसके समीप गए, और यही प्रश्न किया। 
उसने उत्तर दिया, झल्े जुकाम अधिक रहता था, एक महात्माने 
यह उपाय बताया। में इसे छणभग एक वर्षसे करता ह। 
मेंने कहा आपको क्या छाभ होगया ? उसने उत्तर दिया, जुकाम 
तो हट गया, उसके अतिरिक्त एक छाभ और हुआ जिसके 
लिये मैंने इसे छोडा नहीं, किये जाता हूं | पंडित जीने कहा. 
वह क्या है ! उसने कहा, मैं पहले दीपक के आहछोक में 
अक्षर नहीं देख सकता था, किंतु अब भली भांति पढ सकता 
हूं, ओर मेरी दृष्टि पहले से बहुत अच्छी है। उसकी आयु 
५० वर्षसे ऊपर थी। क् द द 

. इस लिये यदि जल की नेति प्रति दिवस की जाय, तो 
नेत्रों के लिये अत्यंत छाम दायक है अनेक स्थानों पर 
इसका परीक्षण किया है। ि 

_ यदि कोई इससे भी अधिक छाम का आकाक्षी हो, तो 
उसे धागे की नेति करनी चाहिये । 
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>>. (लेखक-प्राणपुरी ) 
0 शरीर का मोटा होना कई 
(४ 4 | भकारका है, [ १ ] एक तो वह 

है, जिसका सारा शरीर ही अति: 
हि ५ /<.. मोटा हो, ओर इसी मोठाई के 
जे कारण चलने फिरने तथा अन्य 

ह है 2९ काये करने में भी कठिनाई हो। 
[ २ ] दूसरे वह है, जो इतना 
मोठा शरीर हो, जो चलने फिरने 
में तो कोई कठिनाइ न हो, परन्तु 
जो काम फुरती से किये जाते हैं 

उन्हें न कर सके; ओर धीरे धीरे शरीर मोटे 
पन की ओर बढ रहा है 

[ ३ ] तीसरे वह शरीर जिसमें अन्य 
शरीरकी अपेक्षा केवल पेट बढ जाय, अथवा 

पेठके अतिरिक्त शरीर पतला पड जाय । 

कई बार यह पेट दृद्धि उन बालकों को हो 
जाती है, जिन्हे दृध नहीं मिलता है, ओर 
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रूखा अन्न ही मिछता है। उस अवस्था में श्ुुजाएं और 
टांगें पतली हो जाती हैं, ओर पेट बढ जाता है; उसी बालक 
के सदश कई व्यक्तियों का पेट बढ जाता हे ओर कइयों का 
शेष शरीर पतला नहीं होता है, तो भी पेट अपेक्षा से अधिक 
बढ जाता है | 

उपराक्त तीनों प्रकार की स्थूलता की चिकित्सा यदि 
ओषधि उपयोग को छोडकर, योग की रीति से करनी 
:हो, तो योग की क्रियाओं और आसनों द्वारा की 
जाती है। इस लेख में में प्रथण ओर दूसरे प्रकार की मोटाई 
'का कोई उपाय नहीं लिखूंगा, केवल तीसरे प्रकार की मोटाई 
का ही वर्णन करूंगा, ओर यह उपाय कई व्यक्तियों ने किया 
है, ओर उनका उदर न्यून हो गया है। इसी लिये पेंने 
यह लेख लिखने का उत्साह किया ह । 

जिसका पेट बढ गया हो, अथोत् जिसकी तोंद निकल 
आई हो, जिसे पंजाब में गोगड कहते हैं, उसे निम्न लिखित 
रोते से ४ योगका व्यायाम ” करना चाहिये । 

| १ ] प्रथम तो वह भूमि पर नितंब टेककर बैठ जाय, 
और एक टांग को सामने आगे फैला दे और दूसरे पांव का 

हुई टांग के मूल में तलवा उपरको करके जमालें 
धीरे धीरे अपने दोनों हाथ फेला कर फैलाए हुए पांव 
| को पकड़ें। यदिं न पकड सकें, तों जहां तक 
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हाथ जा सके ले जाएं, वहां ठहर कर फिर सिधे बैठ 
जाएं, । हे इसी भांति दो वार यत्न करके छोड दें । 
[२ ] और फिर दूसरी टांग को फैल कर अथोत् पूर्व से 
विपरीत कर के, पहले की तरह दो वार यत्न करें [ ३ ] 
ओर इसके पीछे दोनों टांगों को फेला कर पास पास रखें। 
सारी टांग भूमिपर लगी हुई हो, और एडी पृथिवी पर लगी 
हुई और पग का पंजा ऊपर को हो । इस भांति बेठकर दोनों 
हाथों को फेला कर यत्न करें, जो तजनी और मध्यमांगुली 

से पग के अंगूठे को 
प्कडना है । यादि प्रथम 
दिवस न पकड़ा जाय 
तो कोई चिंता नहीं। 
दो बार यत्न करके 

लत ' है. । छोड देना चाहिये । 
3-०4 इसी भांति उस समय 

तक यत्नवान् हो, जिस समय तक पगके अंगूठे न पकड ले । 
जिस समय अंगूठों को पकड ले उस समय अंग्ूठोंको हृढ 

पकडकर धीरे धीरे शरीर को आगे झुकावे, जहांतक कि माथा 

जानु को स्पशे करने लगे, और इसी रीतिसे अथोंत् माथा 
को जानु पर रख कर जितना समय ठहर सके, उतना ठहरा 

 रहे। माथे को जाजु पर लगने के समय इस बात का विश्लेष 

ध्यान रखना चाहिये, टांगें भूमि के ऊपर न उडें, ओर घुटना 
इकठा न हो । 
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इसी आसन का नाम पुस्तकों में “ पश्चविमतान ?” छिखा है, : 
आर “वैदिक धमे ! में इसका नाम “जान शीष॑कासन ” 
पूषे लिखा गया है। जिस समय यह आसन उपरोक्त विधिसे 
सिद्ध हो जाय, उस समय उस आसनका समय बढ़ाना 
चाहिये | में ने इस आसन को प्रति दिवस आध आधघ घंटे 
तक स्वयं रिया है; इस लिये यदि किसी से प्रथम न हो. 
तो उसे निरुत्साहित न होना चाहिये | क्यों कि बल पूर्वक 
करने से लाभ के स्थान में हानिका भय रहता है । इस लिये 
यह आसन धीरे धीरे करना उचित है। जो व्यक्ति इस 
आसन को १५ मिनिट प्रति दिवस करे, उसका उदर अब- 
बयमेव ठीक हो जाता है, ओर जिस समय यह आसन अजना- 
यास होने लग जाय, लाभ तो उसी समय प्रतीत हो जाता... 
है| इस लिये जिन महानुभावों का पेट बढा हुआ हो 
उन्हें ओषधियों का पीछा छोड कर, इसी - आसन 
का अभ्यास करना चाहिये। इस रोग के अतिरिक्त 
इस आसन से छक्षुधा भी बढ जाती है, जिन्हें मंदाशि 
हो उनके लिये भी यह आसन लाभ दायक है। 
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उदर-वुद्धि वालों को आरंभ से इस आसन के साथ साथ 
. ४ नौलिक ” का अभ्यास करना अच्छा रहता है, वह इस 
अकार हूँ । 

सीधे खडे होकर, श्वास को बाहर निकाल कर, पेट को 
अंदर को संकोच करे, ओर फिर पूवेबत् श्वास बाहर निकाल 
कर, कुछ झुककर, दोनों हाथ दोनों घुटनोंपर रख कर, पेट 
को ऊपर खँचकर दाएं ओर बाएं हिलाए । इसी भांति तीन 
चार बार प्रति दिवस करे | यह भी पेट को हलका करने में 
सहायता देता है । 

पेट-बृद्धिवाले यदि डाक्टरों की शरण में न जाकर 
और ओषधि पर धनका अपव्यय न करके, उपरोक्त योगके 
साधनों में प्रवत्त हों, तो उन्हें विना धन नष्ट किये 
ही, लाभ हो सकता है । यही नहीं और भी कई रोग 
हैं, जिनकी चिकित्सा इस ढंग से हो सकती है। अतः लोगों 
को इसी भांति की किकित्सा में प्रवृत्त होकर, इन आसनोंका 

. विशेष प्रकार अभ्यास करना चाहिये । 

| ब्िीिनिजरिली जिद रत सती लच 

आसनों के अभ्यास से उदर वृद्धि को दूर करो। 

“+86*+ 
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. आसन का व्यायाम करने 
*। 

१ वाढॉके लिये कुछ नियम। ४ 

? आसनों का व्यायाम करनेके लिये प्रात।क्ालका समय 
अच्छा है। गर्मीके दिनोंमें इस से भी पूषं किया जासकता 
है | सायंकाल आसन करना भी योग्य है। परंतु कहे अवस्था 
ऑमें थोड थोंडे दोनों समय करना बडा लाभदायक है। 

२ शोचादिसे निवत्त होकर ही यह व्यायाम करना 
चाहिये । कब्जी बहुत रहती हो, तो रात्रीके सोनेके समय कोसे 
जल या दूध में घृत डालकर पीना चाहिये। जिससे कब्जी 
न रहेगी | एक कटोरी भर कोसे जल में दो चार या छ 
चमस घी लेना पयोप्त है। 

३ प्रारंभ करनेके पूर्व पेटके कृमियोंको ओषधादि प्रयोगसे 
हटाना अच्छा है, इस विषय में वेद्यों या डाक्टरोंकी राय लेना. 
उत्तम है। तथा तीन दिन एरंडीका तेल सेवन करके कोठेकी 
( पेटकी ) शुद्धि करनी चाहिये। इस प्रकार शरीरकी अंतः 
शुद्धि करके यह व्यायाम प्रारंभ करनेसे शीघ्र छाभ होता है 
ओर पुनः पेटके दोष उत्पन्नही नहीं होते हैं। परंतु एरंडीका - 
तेल इतनाही लेना चाहिये कि जिससे एक दोबार ही शौच 
शुद्धि हो ओर अधिक दस्त न लगें। अधिकवार दस्त लगनेसे 

. व्यथे अशक्तता आजाती है । किसी कारण यह न होसका 
तो भी कोई हानि नहीं । 
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४ इस आसनके व्यायाम का प्रारंभ आरंभमें आति अर्प- 
प्रमाणमें करना चाहिये और शनेः शनेः इसका प्रमाण बढाना 
चाहिये। प्रथणभ दिन थोडा किया जाय ओर अपनी इच्छा 
नुसार आगे बढाया जाय । शाक्तेसे अधिक कभी न किया 
जाय | 

५ अभ्यास के समय अथोत् हरएक आसन के करनेके 
समय करनेयोग्य विशेष बातों का ख्याल विशेष रीतिसे करना 
योग्य है, अन्यथा विशेष छाभ की आशा करना व्यथे है । पूवे 
स्थानमें हरएणक आसनके करनेके समय ध्यान देने योग्य 
बातोंका विवरण कियाही है। 

. ६ यदि कोई सर्दी आदिका छेश न होता होगा तो शीत- 
जलका स्तान अच्छा है, नहीं तो अपने श्रीरकी स्थितिके 
अनुसार योग्य जलसे स्तान करना चाहिये। 

. ७ यदि साथसाथ सूर्यभेदन का व्यायाम करना हो तो सये- 
भेदन पहिले करनेके पश्चात् अनान्य आसनोंका अभ्यास पश्चात् 
करना चाहिये । 

८ यादि दस पंद्रह से बहुतही आधिक वार प्राणायाम करने 

की इच्छा हो या कोई घेटा आधघटे तक प्राणायामके अभ्यासी 

हों तो उन दिना में उनको सयभेदन या काई अन्य व्यायाम 

नहीं करना चाहिये । केवल आसनोंका ही व्यायाम उस समय 

करना योग्य है। 
११ 
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९ गहस्थी छोग ऋतुगामी रहें। स्ली पुरुष संबंधका अति- 

शेक करनेसे हानि होती है । बह्मचये रहनेसे ही यह व्यायाम _ 
छाभदायक होता है । 

१० वीयदोषके दोषी छोग इस आसनके व्यायाममें 
अपने आपको पूण्े निर्दोष बना सकते हैं | “ ब्रह्मचय ” 
पुस्तकमें लिखे नियमोंका पालन करके अपनी वीये रक्षा करें। 
शेसा करनेसे वे पुनः पूवेवत् पूर्ण वीयेयुक्त हो सकते हैं । 

११ इसके करने के दिनोंम संभव होनेतक दवाईंका सेवन 

न करें । अत्यावश्यकता होनेमेंही दवाई छेलें । क् 
?२ राज्ञीम जागरण तथा अतिप्रवास आदि सब प्रकारके 

अत्याचार बैद रखने चाहियें, तभी लाभ होगा | क् 

. १३ पतित्र विचार, पवित्र आचार ओर पवित्र उद्देश्य धान 
रण करें और पवित्र मित्रोंके साथही सगत करें । 

१४ खान पान सात्विक रहे। इमली, मौरची, नमकीन 

चटपटे पदाथे बहुत न सेवन किये जांय । भोजन सादा ओर 
हितकारक पथ्यकारक तथा परिमित हो। दूध घृत अधिक 
'सेवन किया जाय। 

१५ प्रार॑भके दिनों में भोजन रूघु होना चाहिये, पश्चात् 
इस नियम का कडा पालन करनेकी आवश्यकता नहीं है । 

१६ दिनमें दसपाँच मिनिट अथवा सप्ताहमें दसपंद्रह मिनिट 
तक अपने शरीरकी चमडी सवेरके सूयेप्रकाशर्में तपाई जाय 
ते अधिक लाभ होगा । 

हरी अर चअर ९ बरी ये; #रव९ /27 #रीयय पन्ीप जरिए मरी जा तककन्री १० न 
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१७ घर भी हवादार हो । बंद कमरेमें सदा रहनेसे लाभ 
नहीं होसकता । तथा तंग कपडे भी पहनना हानिकारक है 

१८ राज्रीके समय भूख की अपेक्षा थोडा कम भोजन 
करना प्रशस्त है । 

१९ ग्रहस्थधमानुसार रहनेवाली ख्िया अपनी अवस्थानुसार 
आसनोंका अभ्यास करें। हरएक आसनके समय खियोंके 
लिये आवश्यक निर्देश किये ही हैं। अधिक कठिन आसन 
ख््रियां न करें । जो स्लियां ब्रह्मचये से जीवन व्यतीत करने- 
बाली हों, वे अपनी शक्ति और इच्छा के अनुसार किया करें 
पुरुषों के लिये यह रुकावट नहीं है। ख़ियोको प्रसृतिकी सुभि 
ताके लिये ऐसा कोई व्यायाम अधिक करना योग्य नहीं, 
जिससे शरीरके पुद्धे पुरुषोंके समान सख्त हो जावें। परंतु 
अक्त प्रमाण तक करना अत्यंत लाभकारी है । 

आज्ञा है कि इन नियमों तथा आरोग्य के अन्यान्य नि 
अर्मोका पालन करनेके साथ साथ इस आसनके व्यायामकों 
करके सब अवस्थाओम रहनेवाले ख्रीपुरुष उत्तम आरोग्य प्राप्त 
करके तथा धार्मिक जीवन व्यतीत करके यश्ञके भागी होरे 
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आसनोंद्रारा रोग दर करनेके यत्नका नाम आसन- 
चिकित्सा है । आसनोंके अभ्याससे शरीरके रक्षाकेद्रोंको 
उद्दीपित करके उनके द्वारा आवश्यक जीवन रस शरीरमें 
अधिक उत्पन्न करनेसे यह चिकित्सा होती है । 

. शरीरमें कहे रक्षाकेंद्र हें जिनकी नीरोगतापर शरीरका 
आरोग्य निर्भर है। गुदास्थान, नाभिस्थान, हृदय, कंठ और 
पस्तक इतने स्थानोंमें इन रक्षाग्रंथियोंका निवास है ओर आस- 
नोंके कारण इन ग्रंथियोंसे अग्ृृतरस अधिक प्रमाणमें स्रवता है 
जो रोग दर करनेमें सहायता करता है। परंमात्माका धन्यवाद 
करना चाहिये जिसने हमारे ही शरीरम आरोग्यके अनंत साधन 
उपस्थित रखे हैं ओर प्राचीन आये योगियोंकी प्रशंसा करना 
चाहिये इस लिये कि उन्होंने उक्त साधनोंकी खोज करके 
उनका उपयोग करनेके योगिक उपाय हमारे सामने सुगम 
गैतिसे रखे हैं । आगे हमारा ही पुरुषाथे हे कि उनका साधन 
करके हम अपना आरोम्य बढावें। .. क् 

मनुष्योंमें पेट ही एक ऐसा स्थान है कि जहां प्रायः हरएक 
बीमारीका प्रारंभ होता हे। इसीलिये आयोंके धमशास्त्रमें खान- 

 पानके के के विषयमें बहुतसे नियम लिखे हैं। और योगशास्रमभी 
नोके: व्यायाम इसप्रकार बनाये हैं जिनसे पेटके दोष 
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बहुत अंशम दूर हो जांय | इसकारण हमभी यहां अजीणे 
विकारका विचार पहले करते हैं-- 

१ अजीण । 
अन्न उत्तम रीतिसे जीणे न होनेका नाम अजीणे है 

यह दोष केवल पेटकाही नहीं है। भूखकी अपेक्षा अधिक 
खाना, जिद्दाकी खुशी के लिये जेसे चाहे वेसे पदाये 
आवश्यकतासेभी अधिक खाने, अकालमें भोजन करना, 
'दिनमें अधिकवार खाना, पहिला खाया हुआ पू्णेरीतिसे जीणे 

पूवेही दूसरीवार खाना, अयोग्य रीतिसे पका हुआ 
अन्न सेवन करना, परस्परविरोधी पदार्थोंका 
सेवन करना, मनकी अस्वस्थता की अवस्थामें भोजन करना, 
ठीक प्रकार न चबाते हुए खाना, खानेके पश्चात् कुछ विश्राम 
न करते हुए ही दोड आदि करना, अपेय पदार्थ पीना, 
अभक्ष्यपदार्थे भक्षण करना, सभ्यताकी रक्षा करनेके लिये 
अयोग्य समयमे अनावश्यक तथा हानिकारक पदाथो प्रयोर का सेवन 
करना, कारणके बिना अतिशीत अथवा अति उष्ण पदार्थोंका 
सेवन करना, बहुत परिश्रम करतेही उसीसमय घनिष्ठ आहार 
का सेवन करना, व्यायाम न करना, अति व्यायाम करना, - 
इत्यादि अनेक कारण हैं कक जिनसे अजीण रोगकी उत्पात्ति 
 डोती है। उक्त कारणोंमें कौनसे कारणसे या कारणोंसे अपना 
अजीण रोग उत्पन्न हुआ है इस का निश्चय सबसे प्रथम 
रोगीको करना उचित है। क्योंकि जबतक उक्त कारण उप- 
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स्थित रहेंगे तबतक अन्य उपायोंसे स्थिर छाभ प्राप्त होना. 
असंभव है | क् 

प्रायः अजीणे रोग स्वयं उत्पन्न नहीं होता, मनुष्योंके 
अस्वाभाविक बतोव के कारण उसकी उत्पात्ति हे, यह जान 
कर इस रोगके रोगी अपना बतोव पहले सुधारें और पश्चाद 
उपाय हूंढें । परंतु प्राय सब लोग अजीणे होते ही औषधकी 

' चिकित्सा शुरू करते हैं ओर पू्वोक्त आवश्यक पथ्य और 
नियम पालन न करते हुए ही ओषधियोंका सेवन करते हैं 
और अंतमं ऐसी अवस्थातक पहुंचते हैं कि. जहांसे आरोग्य- 
मंदिरका मागे प्राप्त होना करीब अशक््यसा होता है। 

आवश्यक पथ्य संभालनेके पश्चात् पाठक प्रतिदिन कुछ _ 
समय “ सूर्यभेदन व्यायाम ” के लिये देंगे तो उनका अजीण 
विकार निःसंदेह दर हो सकता है । ओर साथ ही साथ निम्न- 
लिखित आसन करनेसे रोग का मूल ही पूर्ण रीतिसे दर होगा- 

अजीणेके दूर करनेके लिये प्रतिदिन निश्न आसन कीजिये- 
शीषोसन, चक्रासन, पश्चिमतानासन, जानुशिरासन, सर्वो 
गासन, ऊध्वेसवोगासन, कणेपीडनासन, बद्धप्मासन, सपो- 
सन, भ्रुजंगासन, नागासन, उद्टासन । प्रतिदिन शीषोसनः 
तथा ऊध्वेसवोगासन जितनी देर कर सकें कीजिये और 

सकेंगे के | तो आपको लाभ 
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अति श्ञी्र होगा--मयूरासन, मत्स्येंद्रसन, हृश्चिकासन, 
मत्स्यासन, गरभोसन, ऊरध्वेषबझ्ासन । 

पथ्य--केवल दो वार अथवा एक वार रूघुभोजन करना । 
यदि कोई कष्ठ न हों तो छाछ सेवन करना । यदि हो सके तो 
फछभोज करना । अथवा दुग्धघाहार करना । अथवा अपने 
अनुकूल पथ्य भोजन करना चाहिये । 

अजीणे रोगसे ही आगे जाकर वीयंदोष, बवासीर, 
अवष्टंभ, सिरदद, वातरोग, पित्तरोम, अग्निमांच, पांइरोग आदि 
अनंतरोग होते हैं इस लिये आरोग्य चाहनेवाले पाठक अपने 
आपको इस रोगसे बचालेवें 

२ अग्निमांद । 

पूर्वोक्त लेख इस विषयमें पाठक देख सकते हैं। यदि मंदाप्नि 
आजुवेशिक है तो दर होनेके लिये बडी देर छगेगी, ओर 
यदि अपने ही अपथ्यसे बना हे तो कुछ समयमें आरोम्य 
प्राप्त किया जा सकता है। जिनके बापदादा तमाखूके व्यसनके 
आधीन थे उनका मेंदाप्ने बडा दुशसाध्य होता है। आज कलके 

चायपानका भी वही परिणाम है । इसके लिये उत्तम पथ्यके . 
साथ अथवा केवल दुग्धाहरके साथ पूर्वोक्त आसन करना 

चाहिये । प्रतिदिन ज्ञोचशुद्धिका भी विशेष ख्याल रखना 
अत्यावश्यक है। 



३ अरुचा 

मुख की अरूची का पेटके अजीण के साथ संबंध है। इस 
लिये पूर्वोक्त दोना लेखोंमें वर्णित बातों की ओर ध्यान देनेसे 
इस विषयका सुधार होना संभव है। इस कारण इस विषयका 
विचार स्वतंत्र रीतिसे करने की कोई आवश्यकता नहीं है। 

४ अवष्टभ । 

अजीण ओर अ्निमांध के साथ अवष्टंम अथवा बद्धकोष्ट 
भ्राय। रहता हैं। इसके लिये उषशपान के साथ आसनोंका 

प्रयोग करना उचित हे | प्रातः चार पांच बड़े उठकर थोडा 
पानी ( बहुत ठंढा नहो ओर गमे भी न हो ) नाकके द्वारा 

. अथवा सुख से पीनेसे अवष्टंभ दूर होने में बडी सहायता होती 
है। नाक के द्वारा पानी पीना हो तो एक नाक बंद करके दूसरे 
नाकसे शनेः शनेः कटोरीमेंसे खींचना चाहिये। थोड़े अभ्याससे 
लडके भी आसानीसे पानी पीने लग जाते हैं। इस नासां- 
पानसे नासिकाके रोग दूर होते हैं ओर मास्तिष्ककी गर्मी हट 
जाती है और कब्जी भी दूर होती है। 

उषशपान करनेके पश्चात् कमसे कम आध घंटा बिस्तरेपर 
' पढ़े रहना चाहिये, अन्यथा उस जलका परिणाम आंतोपर 

नहीं होता । पश्चात् उठकर शोच होकर निम्नलिखित आसन 

 जलमें दोचार चमस घी मिलाकर पीना कब्जीको दूर 

साथ 

हि 
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'करनेमें सहायक है। अधिक गमे दूध या गम जल लेनेसे वीये- 
दोष होते हैं। इसलिये इसकी सावधानी रखनी चाहिये । 

इसकेलिये निम्नलिखित आसन उपयोगी हैं-जानुशिरा- 
. सन, पश्चिमतानासन, सर्वोगासन, कणपीडनासन, सर्वांगासन, 
मयूरासन, चकऋरसन, उ्छासन, मर्त्स्येद्रासन | सब व्यायामके 
'अंतर्म ऊध्वेसवीगासन तथा श्ीषोसन अधिक समयतक 
करना चाहिये | 

साथसाथ जलूमें तैरना, भा हो सके तो बढा लाभदायी 
“होता है। कब्जी दर करनेके लिये फलभोज उत्तम है| इस 
'विषयमें “अजीण” विषयपर लिखे लेखकाभी यहां पाठक विचार 
'करें | केवल छाछके प्रयोगसेभी कब्जी हट जाती है, परंत 
बह केवल छाछ चाहिये अथांत् जिसमें मख्खन का कुछभी 
अंश न हो ओर एकवार विलोडकर फिर उसमें किसीभी 
'पदाथेकी मिलावट न की हो, कपड छानकर लिया जाय तो 
अधिक उत्तम होगा । 

५ आंतोके रोग | 
आंतोंके रोगाक साथ पूर्वोक्त चारों दोषोका संबंध है इस 

_ लिये पाठक उन लेखोंको यहां अवश्य देखें। दूसरा कुछ अन्न 
न सेवन करते हुए एकबार थोडा दूध, घंटेके पश्चात थोड़ी 
छाछ इस प्रकार उाचित प्रमाणमें जितना पचन हो उतना सेवन 
करनेसे एकदोमासमें बहुत आरोग्य प्राप्त होता है। बीचरमें 
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कुछ रसदार फल सेवन करनेसेभी बडा लाभ होता है। योग्य 
पथ्यसे ही यह दोष दर हो सकता है । उक्त पथ्यके साथ 
निम्नलिखित आसन कीजिये--- 

. अस्स्येंद्रासन, उच्लासन, चक्रासन, सपासन, मयूरासन, बद्ध- 
पद्मासन, गभोसन, पश्चिमतानासन, जानुशिरासन, पवन- 
मुक्तासन । द 

निम्नलिखित आसन विशेष प्रमाणमें कीजिये-सवोगासन, 
ऊध्वेसवॉगासन, ऊध्वेषज्मासन, हृक्षासन । अंतमें शीषोसन 
अधिक समय तक कीजिये। 

६ आमवात । कक 

अन्नका पूर्ण रीतिसे पचन न हुआ तो पेटमें आम उत्पन्न 
होता है । इससे ऊध्वेगति या अधोगाति वात होता है। दोनों 
ओरकी गाते न हुईं ओर वातका पेटमें स्तंमन हुआ तो बडा छेश 

होता है। प्रतिदिन नियमपूवेक सूयभेदन व्यायाम करनेसे यह 
 पेटकी कमजोरी दूर होजाती है ओर साथ साथ निम्नलिखित _ 
आसन करनेसे बढा लाभ होता है-- क् 

. पश्चिमतानासन, बद्धपद्मासन, चक्रासन, उष्ठासन, मत्स्यें-- 
द्रासन, टश्रिकासन, मयूरासन । अंतर्म जितना हो सके 
उतना ऊध्वेसवॉगासन तथा शीषोसन कीजिये । 

(भोजन, मिताहार तथा नियमानुकूल व्यवहार करनेसे 
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७ उद्रझ्ूल । 
पूर्वोक्त रॉंगोका परिणाम उदरज्नल, पेटददें आदिमें 

होता है । पेटददेके रोगियोंको पूर्वोक्त लेखोंका विचार विशेष 
रीतिसे करना चाहिये । भोजन सात्विक हुआ तो शीघ्र आरोग्य 
मिलता है। इस के लिये मयूरासन, मरत्स्येंद्रासन, और शीषो-- 
सन विशेष लाभकारी हैं| 

< कृमरददे । 

कमरदद तथा पीठददेके पूववे प्रायः शोच खुलकर न आनेकी 
शिकायत रहती है | इस लिये बद्धकोष्ठ, अवृष्टम, अजीणे 
आदि शीषेक के लेखोंका विचार यहां पाठक अवब्य करें| 
ओर शोच खुलकर होनेका उपाय प्रथम करें। पश्चात् निम्न- 
लिखित आसन करेंगे तो अधिक लहाम होगा- द 

. कोनासन, हस्तपादांगुप्ठासन, पश्चिमतानास्तन, जानुशिरा- 
सन, चक्रासन, उद्ठासन । इन में पश्चिमतानासन तथा जानु- 
शिरासन बडा उपयोगी है । युक्तिसे उसी ददेके स्थानपर खि 
चाव उत्पन्न करनेसे बडाही लाभ होता है । 

इनके साथ साथ सर्वांगासन, कर्णपीडनासन, उध्वेसर्वो- 

गासन, मत्स्येंद्रासन, हथ्चिकासन आदि करनेसे भी श्ञीघ्र आरोम्य 
होता है। शीषोसन भी सहाय्यकारी है । 

दर्दके अंगपर तेलसे मालिश और गमपानीकी भांपसे कपदे 

के द्वारा सेक देनेसे अति शीघ्र आरोग्य मिलता है, परंतु 



इछ८ आखसन। 

मालिश और सेक के पश्चात् उस भागको हवा छगनी नहीं 
चाहिये | सेक के पश्चात् हवा में श्रमण करनेसे कदाचित 

“ददे बढ भी जाता है । क् 
९ कंठदोष । । 

. कंठदोषका मुझ्य कारण पेटकी विकृति है, इसलिये अजीणे 
के विषयका लेख इस विषयमें पाठक अवश्य पढें। किसी समय 
हवा की आकस्मित शीतता भी कारण होता है। इसके निवा- 
रण के लिये कंठबंध, शीषोसन, सवोगासन ये आसन बड़े. 
'उपयोगी हैं। यादें कोई आकस्मिक कारण हुआ हो तो उसके 
लिये विशेष उपाय किये जा सकते हैं । क् 

१० कास (खांसी ) | 

. कास खांसीकाही नाम है। जो छोग प्रतिदिन निग्मम- 
'यूबेक शीषासन अथवा ऊध्वेसवोगासन करते हैं, उनको प्रायः 
'कास श्वास या खांसी आदि बीमारी नहीं सताती | इसमें 
कई प्रकारकी खांसी होती है और इस विषयमें वैद्यों और 
'इकीमोंकी सलाह लेना उत्तम है। परंतु किसी प्रकारकी भी 
खांसी क्यों न हो निश्न आसन इसके लिये आरोग्यप्रद हें 
-यह अनुभवसे सिद्ध हुआ है । जानुशिरासन, पश्चिमतानासन, 

 'ऊध्वेसरवोगासन, शीपोसन। 
शुद्ध के ( शहद ) खानेसे भी कास श्वासादिके लिये 
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११ कृमिदीष | 

. पेटमें करमि होनेका नाम कृमिदोष है। जो छोंग आसना-- 
भ्यासी हैं उनको क्रमिदोष होता ही नहीं। तथा क्रमिदोष 
होनेपर आसनोंका अभ्यास करनेसे वह दोष दूर होता है। 
इसके लिये चक्रासन, हथ्चिकासन, मत्स्येंद्रसन, पश्चिमताना- 
सन, जानुशिरासन, उद्टासन, मयूरासन, सर्वोगासन, ऊध्वे- 
स्वोगासन, गभोसन, शीषोसन, कर्णपीडनासन, ये बढे उप- 
योगी हैं | इनमें भी मत्स्येंद्रसन, सबसे अधिक लाभकारी है। 

जो लोग शोच जानेके पश्चात् शुद्ध मिट्टीसे हाथ पांव न 
धोते हुए ही अपना काये करने लगते हैं, अथवा ठीक प्रकार 
हाथ धोते नहीं, उन लोगोंको कृमि दोष होते हैं । प्रायः अपने 
शौचसे ही शौचद्वार धोनेके समय कृमिके अंडे हाथकी अंगुलि- 
योंपर चिपक जाते हैं ओर यादे हाथ अच्छी प्रकार न धोये 
गये तो वे हाथपर चिपके हुए कृमिके अंडे पेटमें जाते हैं ओर 

उनसे क्ृमि होते हैं। इस लिये शोचके पश्चात् उत्तम स्वच्छता 

करना आवश्यक हैं। 
इसके अतिरिक्त कृवेके पास शोचक्ूप ( पाखाना ) हुआ तो 

कूवेके जलमें कृमिके बीज पहुंचते हैं, तथा नंगे पांव ग्रामके 
बाहर शौच फेरनेसे भी पांवके द्वारा क्रीमियों के बीज शरीरमें 
प्रविष्ठ होते हैं।तथा बाजारकी अशुद्ध चीजें छाबडी आदे खाने 

से भी अनंत क्रमिबीज पेट्में प्रविष्ठ होते हैं | तात्पये जो शुद्ध- 
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'ताके नियम आयशास्रोंमे कहे हैं तथा जो शुद्धतापर योग- 
शास्रमें लिखा गया है वह सब अति आवश्यक है और उसीसे 
' उत्तम आरोग्य सिद्ध हो सकता है। 

कामिदोष के लिये वेद्यों और डाक्टरॉके पास अनेक औष 
“धियां हैं ओर उनका उपयोग उनके विचारसे ही करना 
उाचत है| 

१२ खांसी 

इससे पूवे “ कास ” के विषयमें जो लिखा है वह यहा 
देखिये। क् 

१३ खट्टे ढकार । 
इससे पूबे “ अजीणे ?” के विषयमें जो लेख आया है वह 

"यहां पढिये । 
१४ गडमाला। क् 

गंडमालाके प्रथम अवस्थामें ऊध्वेसवागासन तथा शीर्षासन 
' बडा उपयोगी सिद्ध हुआ है। तथापि इस विषयमें अधिक क् 
' अनुभव लेनेकी आवश्यकता है । । 

...... १५ गर्भाशयदोष । क् 
. बस्तियंत्रद्मरा गभोशयको धोनेसे वहांकी स्वच्छता होती 

'है। पश्चात् शीषोसन तथा ऊध्वेसवॉगासन का अभ्यास करे- 
न दोष कम होता हे स्यभेदन कर 
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करनेसे भी बडा छाभ होता है। ( इस विषयमें “ सू्यभेदन 
व्यायाम ” पुस्तक देखिये )। 

१६ गलेपडने। 
: कंठदोषके ऊपर इससे पूवे जो लिखा है वह यहां देखिये। 

१७ गुल्मरोग | 
अजीणे, बद्धकोष्ठ, आमवात, आंतोंके रोग आदि विषयमें 

जो लेख इसके पूषं लिखे हैं उनको यहां पढिये | प्रथमा- 
वस्थामेंही आसनासे छाभम होता है । ऊध्वंसवोगासन तथा 
शीषोसन बडे उपयोगी हैं | इसका विशेष पशथ्य प्रकृतिके अनु 
कूछ वेद्योंसे पूंछकर निश्चित करना चाहिये । 
क १८ घुटनेकी बीमारी । क् 
इस विषय स्वानुभवकी कथा भूमिकामें पढ़िये | तेलसे 

मालिश, आगके सेक ओर जीषासन इसके लिये 
राभकारी हैं । 

१९ जंघादोष | 
हस्तपादांगुष्ठासन, पश्चिमतानासन, जानुशिरासन, स्वोगा- 

सन, ऊध्वेसवॉगासन, कणेपीडनासन, मत्स्येंद्रसन इनका 
विशेष उपयोग होता है। इस दोषके दर करनेके लिये सूर 
भेदन व्यायाम बडा लाभकारी हैं | जंघासंधिका दोष दूर 
करनेके लिये प्राणासन, चतुरकोणासन, एकहस्तश्ु॒जासन, 
ट्विहस्तशुजासन, एकपादशिरासन, द्विपादशिरासन, वा 
बातायनासन ये बंढे उपयोगी हैं 
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२० जुकाम । 

नेती अथवा जलकी नेती जा करते हैं तथा शपिसन दें: 
जा अभ्यासी हैं अथवा नियमपूर्वक सूर्यभेदन व्यायाम जो 
करते हैं उनको जुकामके कष्ट नहीं होते । शीषॉसन और 
ऊध्वेसवोगासन इसमें बडे उपयोगी हैं। नेतीसे भी बडा 

लाभ होता है । 
२१ जीणंज्वर । क् 

जो ज्वर पूवेज्वरका अवशेष रूप बनकर शरीरमें रहता है 
और किंचित् सा शरीरमें नियत समयपर प्रकट होता है उसका 
यह नाम है | मयरासन, चक्रासन, मत्स्येंद्रासन, जाजुशिरासन, 
शीषासन और उऊध्वेसवगासन ये इसमें छाभदायक हैं। 
यादि ज्वरका रूप विशेष न हो तो सूयभेदन व्यायाम भी लाभ 
फरता है, परंतु यदि ज्वरकी अवस्था विशेष हो तो सूयभेदन 
करना नहीं चाहिये । ज्वरकी अवस्थामें तो कोई व्यायाम करना 
उचित नहीं है। जो भी व्यायाम--अर्प प्रमाणमें करना हो 
तो--ऐसे समय करना चाहिये कि जिस सम्मय ज्वर 
नहीं होता है 

र२ए जभा। 

* जंघुंआई शीषोॉसन अथवा सर्वागासनसे दूर होती है। 
अथवा कोई अन्य दोचार आसन वेगके साथ करनेसे तथा 
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२३ तापतिली | 

चक्रासन, पश्चिमतान, जानुशिरासन, सर्वोगासन, ऊध्वे 
सर्वागासन, कर्णपीडनासन, शीषोसन, गर्भासन, मयूरासन, 
चक्रासन, उष्टासन, मत्स्येंद्रासन, हथ्रिकासन ये आसन, तथा 
सूर्यभेदन व्यायाम करनेसे यह रोग दूर होता है । 

... २४ थकावढ । 
दंडासन, प्रेतासन, मृतासन, शवासन अथवा शयनासन 

इससे थकावट दूर होती है। 
पी २५ दंतदोष । 
द्वांतोंकी स्वच्छता करनेसे दंतदोष दर होते हैं, साथ साथ 

ज्ीपांसन लाभ कारी है। दांतोंके साथ पेटके अजीणंका बढ़ा 
घनिष्ठ संबंध है इसलिये अजीणे न होने देना उचित है। 

द २६ हाष्टदोप । 

दृष्ठटिदोषको दूर करनेके लिये संध्योपासनामें दृष्टि स्थिर कर- 
नेके प्रकरणमें लिखा है वह लेख यहां अवश्य देखिये । आस- 
नोमें शीपोसन तथा ऊध्वेसर्वोगासन विशेष लाभ करते हैं । 

क् २७ नलाश्रित वाय । 
आमवात पर जो लेख लिखा है वह यहां पढ़िये 
.... २५८ निद्रानाश | है 

. अजीर्ण विषयपर जो लेख लिखा है यहां पढिये । पेटके 
देषके कारण निद्रानाश प्राय; होता है। शीषोसन विशेष 

१३ 
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उपयोगी है | सूये भेदनके व्यायामस भी चिरस्थायी लाभ 
होता है। ... 

२५९ पाठदद । 

कमर दद के स्थानपर लिखा हुआ लेख यहां पढिये। 

३० पांडु रोग । 

. प्रथमावस्थामें ही उपाय होना संभव है । द्वितीय अवस्थाके 
पश्चात् केवल आसन प्रयोगसेही आरोग्य प्राप्त होना अति 
दुष्कर है। तथापि ओषधोंकी योग्य चिकित्साके साथ आसन 
किये जायेगे तो अधिक लाभ अवश्य होगा इसमें संदेह नहीं 
है। इस रोग की निदत्तिके लिये निम्न लिखित आसन उपयोगी 
सिद्ध हुए हैं-पश्चिततानासन, जानुशिरासन, स्वोगासन, 
उध्वसवोगासन, कर्णपीडनासन, शीषोसन, मत्स्यासन, बद्धप 
झासन, मयूरासन, सपोसन, चक्रासन, मत्स्येंद्रासन, वश्चिका- 
सन | इसके साथ साथ योग्य प्रमाणमें सूयेभेदन व्यायाम 
किया जाय तो अच्छा है। यह करना हो तो प्रथम करके 
पश्चात् आसनका अभ्यास किया जाय । 

३१ पानस | 

पीनस नासिका का रोग है। नासिका द्वारा कूएका ताजा 
'पानी पीनेके अभ्यास से इस रोगकी निदत्ति होती है । साथ साथ ऊध्बे सर्वोगासन तथा शीषासन करना बडा लाभ कारी है। 
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३२ पंटक दोष । 

इससे पूर्व अजीणे, आंतोंके दोष, अग्रिमांध्र, उदर झूल, 
आमवात आदि शौषकोके नीचे जो जो लेख लिखे हैं वे यहां 
पाढेये | वहाँ कहे गये आसनोंके साथ ताडासन, कोनासन 
आंद आसन तथा सर्यभेदन व्यायाम छाभ कारी है। इसके 
उपयोगी अन्यान्य आसन पृर्वोक्त शीषेकों के नीचे दिये ही हैं। 

३३ प्रंहादोष ( तापतिली ) 
पेटके दोषके लिये लिखा हुआ यहां देखिये | इसके लिये 

मत्स्येंद्रासन, सर्वागासन, ऊध्वेसवागासन विशेष लाभकारी हैं 

३४ बद्धकोष्ट । 
इससे पूर्व दिया हुआ अवष्ठंभ पर का लेख यहां पहिये 

३५ बलवधन । ( अशक्तताको दूर करना ) 
बल बढानेके लिये आसनोंका सूर्य भेदन व्यायाम प्रशस्त है । 

इसका पुस्तक स्वतंत्र छपा है वही पाठक देखें, उसमें इसकी 
सब विधि लिखी है| इसके आतिरिक्त ऊध्वेपब्नासन, उत्थित 
पद्मासन, कुक््कुटासन, बकासन, लछोलासन, दोलासन, मयूरा- 
सन, हाथिकासन आदि आसन सहायक हें। 

३६ बुद्धिदोष । 
..._शीषांसन, उऊध्वसवॉगासन ये आसन इसके दूर करनेके 
लिये उपयोगी हैं | 



३५६ आखन । 

३७ मंदाग्रे । 
अग्निमांधपर जो लेख लिखा है वह यहां देखिये। 

. ३८ मेदोरोग ।.. 

इसके लिये सू्ये भेदन व्यायाम करना बहुत लाभकारी 
है। इसके अतिरिक्त-चक्रासन, कोनासन, पश्चिमतानासन,, 
जानुशिरासन, उत्तानपादासन, सर्वांगासन, ऊध्वे सर्वोगासन,. 
कणपीडनासन, गरभोसन, बद्धपद्मासन, मयूरासन, उ्लासन, 
मत्स्येद्रासन, दश्चिकासन, आदि आसन प्रशस्त हैं। पथ्य--मेद 

पन्न करनेवाले पदाथे कम खाने चाहियें 

२९ यक्नत् ( कलेजा, जीगर ) 
प्रीहा ओर पेटके दोषोंके विषयमें जो लिखा है वह यहां 

दोखिये |. 

क् ४० रक्तदोष | 

_ कंठबंध, शीषोसन, ओर ऊध्ये सर्वागासन करनेसे रक्त- 
दोष दूर होनेका अनुभव है। 

४१ बातदोष । 
वातदोषके अंदर सेंकडों प्रकारके रोग होते हैं। उन सब 

है विचार करना .यहा कठिन है । परंतु प्रायः अंदरके 
० र बाहरके सब वातदोषोंके लिये सू्यभेदन व्यायाम बडा 
हाभकारी है। कई स्थानॉपर तेलकी मालिश ओर सेकभी 
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.. साथ साथ करना आवश्यक होता है । परंतु जो लोग नियम- 
पूवेक प्रतिदिन कमसेकम सौवार सूर्यभेदन व्यायाम सं० १ 
का व्यायाम करते हैं उनको वातदोष होते ही नहीं। साथ 
साथ आसनों का अभ्यास भी होता रहे तो बहुत लाभ होते 
हैं। वातरोग स्थानस्थानके कारण भिन्नमिन्न आसनोंसे संबंध 
रखता है इसलियें जिसजिस अवयवमें वातदोष हुआ हो उस 
अवयव का हित करनेवाले आसन उस समय करने योग्य हैं। 

४२ वीयेदोष | 

४ ब्रह्मचये ” पुस्तकर्म इस विषयका सब विचार लिखा 

है। उस पुस्तकके अनुसार पथ्य करने और आसनोंका 
अभ्यास करनेसे वीयंदोष दूर होते है। 

४३२ वृषण वृद्धि | 

कई कारणोंसे इस रोगकी उत्पात्ते होती है ओर कारणोंके 
भेदके कारण आसन चिंकित्सामें भी भेद होना संभव 
तथापि से साधारण रीतिसे श्रौषांसन, ऊध्वे सर्वांगासन, 
गरुढटदासन ये आसन बडे उपयोगी हैं । 

४४ शिरोरोग | 

सिरदद आदि अनेक भेद इसमें हैं । परंतु शीषासन तथा 
सर्वोंगासन येही इसके लिये उपयोगी आसन हैं। कब्जी आदि 
निवारण करनेके उपाय भी इसके लिये साथ साथ उपयोगी हैं । 
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४५ श्वास | सा 
४ कास ” विषयपर इससे पूव लिखा है वह यहां पढ़िये । 

४६ श्वेतबाल । 
. शीषोसन और ऊध्वे सर्वांगसन करनेसे एक साल में 
बाल काले होने लगते हैं। प्रतेदिन कमसे कम आध घंटा 
यह अभ्यास करना चाहिये | सिरपर गरीका तेल मलनेसे 
भी अधिक लाभ होता है, परंतु आजकल बजार में इस तेलर्मे 
मिलावट होती है| वह मिलावटी तेल बालों को जल्दी सफेद 
करता है| इसलिये सावधान रहना योग्य है । 

५४७ शोथ ( सूजन ) 

शीषोसन, ऊध्वे सवोगासन के अभ्यास से सूजन कम 
होती है । तथा जिस अवयव के ऊपर सूजन हो उसके लिये 
हितकारी आसन करनेसे भी बडा छाभ हो सकता है । परंतु 
कई प्रकारके सूजन ऐसे हैं जो आसनोंसे ठोक नहीं होते और 
उसके लिये अन्यान्य उपाय करने आवश्यक होते हैं । 

४८ श्रम । 
४ थकावट ” विषयपर इससे पूषेका लेख यहां पढिये । 
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०० संधिवात । क् 
वात विकार के विषयमें पूव स्थलमें लिखा हुआ लेख 

यहां पढ़िये | संधिभेद के कारण विभिन्न आसनोंकी योजना 
करना आवश्यक होता है । 

५१ स्वरभंग । 
कंठ दोष के विषय में इससे पूब लिखा है वह यहां देखिये । 

५२ हृदय विकार । 

भूमिपर लेटकर करनेके सब आसन इस विकार में किये 
जा सकते हैं। परंतु डाक्टरोंकी संमति द्वितीय दर्जेके पश्चात 

 छेनी उचित है। यादे पाचन दोष से इस विकार की उत्पात्ति 
हैं तो मंद वेगसे सूथे भेदन व्यायाम करनेसे यह विकार हट 
जाता है। 

विशेष सूचना । 
पूर्वोक्त रोगोंकी चिकित्सा के विषयमें गत दस बारह वर्षे्मि 

जो आसनोंके व्यायामके विषयमें अनुभव लिये हैं ओर सहस्रों 
मनुष्योपर इन आसनोंके व्यायामोंका परिणाम देखा है, उसका 
निछोड यह है। तथापि हम यह नहीं कहते कि ये चिकित्साके 

. नियम परिषूण हैं। अभी इस विषयमें बहुत सा अनुभव लेना 
है और कई बातोंका अनुभव भी देखना है इस लिये जो जो 
पाठक जिस प्रकारके अनुभव देखें, उनकी योग्य प्रमाणों द्वारा 
छान बीन कर, जो विविध प्रमाणोंस ठीक ओर सत्य सिद्ध 
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हो उसको हमारे पास लिख कर भेजेंगे, तो हम भी उसका 
अधिक विचार कर सकते हैँ । परंतु ध्यान रहे कि किसी प्रकार 

विश गर्में है? [2 | चिप है ही 

भी जोशमें आकर अत्युक्ति नहीं करनी चाहिये ओर उतन 
है जितनाकी 

कथन करना चाहिये जितनाकी बिलकुल ठीक हो | 

बस्ति, धौती, नेति आदि पषद्कमे सिद्ध होनेसे आसनों की 
चिकित्सा विशेष फलीभूत होती है । इसलिये जो पाठक इन 
घट कर्मोको नहीं जानते उनको उतना लाभ नहीं हो सकता | 
योग बस्ति के स्थानपर “ यंत्र बस्ति *, योगधोती के स्थानपर 
४ चंत्रधोति ? इस प्रकार करनेकी कई लछोग संमति देते हैं। 
और आपत्कालमें यह कुछ लाभ भी करता है तथापि ये प्रति- 
निधि हैं ओर इसी कारण इनसे न्यून फल है इतनी बात 
अवश्य ध्यानमें धरनी चाहिये । 

अंतिम निवेदन । 

इस विषयमें अंतिम निवेदन इतनाही हे कि योग की 
क्रियाएँ शीघ्रताके साथ तथा असावधानीके साथ करना योग्य 

नहीं है। अपनी प्रकृतिके अनुकूल बडी सावधानी के साथ 
करना योग्य है। जो इतना विचार मनमें रखकर इस पुस्तक 

का योग्य उपयोग करेंगे उनको अधिक से अधिक लाभ होगा 

. इसमें यत्किचित भी संदेह नहीं है । 
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वेदिक धम के अत्यंत उत्तम ग्रंथ । 

[१ | यजुवेद का स्वाध्याय । है! 
0--पी:३०० 

। 
। (१) नरमेध । 
इस पुस्तकम यजुर्वेद अ० ३० की सुब्चोध व्याख्या है। नर- 

| 

! 
है 
॥ 

मेघ के विषयमें जो अनेकानेक अम फैले हैं, वे सब इस पुस्तक | 
के पढनेसे ढर हो सकते हैं ओर नरमेघसे मनुष्योंकी सच्ची ' 
उन्नति किस रीतिसे हो सकती है, इसका ज्ञान भी आपको 
इसके पढनेसे हो सकता हें। मृ. १) 

. (२) एक इंश्वर उपासना । 
इस परतक म यजवेंद अ. ३२ की व्याख्या है । स्वेमेघ 

यज्ञ का वर्णन इस पुस्तक में आप देखेंगे | एक इंश्वर का 
स्वरूप और उसकी उपासना करनेकी रीति इस अंथसे ज्ञात 
हो सकती है । ... मं, ॥) । ज 

! (३)शांतिकासचा उपाय। ६. 
| .. यह यज॒वेंद अ. ३६ की व्याख्या है। मानवी समान में $ 

। शांति स्थापन करनेका सच्चा उपाय इस पुस्तक में आप | द 

जैसा शा . मूह $ 
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मनृष्यमान्नके स्वास्थ्य साधनके नियम योगसाघन में अंतर्भूत| 
ते हैं । इस मालाके सभी पुस्तक आपके प्रति दिन के उप- । 

। 
। 

9 

भी हैं । 28५ 

( १ ) संध्योपासना । 
योग की रीतिसे संध्याका अनष्टान करनकी पद्धति इस पुस्तक 
लिखी है । संध्याका आनंद आप छूटना चाहते हैं, तो इस 

पुस्तकको अवश्य पढ़िये । .. मू, श॥) 

(२ ) संध्याका अनुष्ठान । 
यह पुस्तक “ संध्योपासना ?” में है । प्रतिदिनके अनुष्ठान 
अत्यावश्यक भाग इस पुस्तकमें दिया हैं। मू.॥ ) 

( ३ ) वेदिक प्राण विद्या । 
प्राणायाम करनेके समय जिस विचार की धारणा मनमें करनी 

आवश्यक हे वह विचार बदके प्रमाणोंसे इस पुस्तक में दिया हैं । मू. १) 

( ४ ) बह्मचय | 
वोदिक धर्मका सार बह्मचय ही हे । वीर रक्षा करनेके अन 

योगसाधन इस पृस्तकमें दिये हैं । जो वीय॑दोषसे दुःखी हैं 
| 

कि. 8 ये यह पुस्तक अत्यंत उपयोगी है । मू. 
.. (५ ) योग साधनकी तेयारी । 

. यदि आप गृहस्थ आश्रम में रहकर योग साधन का | | 
_$ लेना चाहते हैं तो आपको यह पुस्तक अवश्य पढ़नी चाहिये ।मू. १) ६ 

"ा 

बन 

शी. 

९2 कण्प. 4 

कं हित छः 
ध्थ 

डे - के हक गम -्क हल ] हक, 

५2 का ए चि्दक 
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$ [३] देवता परिचय ग्रंथमाठा। . | 

! 
| 
| 

लत शा । ः 

( १ ) रुद्र देवताका परिचय | ४... आई) 
( २) ऋग्वदम रुद्र देवता | 

पहिली पृस्तक में यजर्वेद अ० १६ की व्याख्या और ; 
दूपरी पुस्तक ऋगेदके सेपृण मंत्रोम जो रुद्र देवताकी करुपना | 
ही है वह सुगमतास कही है । ये पुस्तक अत्यंत सुगम हैं 

र पढते ही रुद्र देवताका ज्ञान हो संकता है। 

( ३ ) ३३ देवताओंका विचार 
( ४ ) देवता विचार 

हिं-२मी-०-२ै२०मु9०+क$+३.०+#* के 

£ [8४] खयं शिक्षक माला । * 
(2: की कम जे हे मी. . 

. 

९) 
उसकी. सबचसकाररी 
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( १ ) बेदका स्रयंशिक्षक | प्रथम माग। मृ० १॥ ) 
(२) १9 ् द्वितीय भाग हल १॥ ) 

हरएक मनुष्य इन पुस्तकों का ख॒यं अध्ययन करके * 
गम वेद मंत्रोंकोी समझ सकता है । पुस्तक इतने सुगम हैं कि | 

केवछ हिंदी पंढनेवाले इस पुस्तक से अपना ज्ञान बढा ' 

का ७४38988/7/%४7* ७ _ाहं->+-+०-+ह3०+६- 
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[१] केन उपानेषदू | _ 
केन उपनिषद्, अथववेदीय केन सूक्त और देवी मागवत | 

है 
* की देवी की कथा का परस्पर संबंध इस पुस्तक में आप देख | 

। सकते हैं । केन उरपनिषद् में यक्ष, हैमवती उमा आदि जो ही 

| साकेतिक नाम आये हैं, उनका वेदिक स्पष्टीकरण पाठक इसी | 

_$ पुस्तक में देख सकते है। द . मु० १) 5 ः 

; वैदिक धम्म के 
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! वैदिक तत्वज्ञानका प्रचार करनेवाढा माप्तिक पत्र । वार्षिक | 
। मं. आ. से ४) ओर वी. पी.से ५ ) है । ! 

पक । 
ए मत्रा-- खाध्याय मडछ के ॥ + 

। आऔंध ८ जि. सातारा ) हक 
>> क 
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